G Bobrova Art of Grace Know and Skill Art of Grace Leningrad „Literatura copiilor” din Scan AAW A B Carteaștiințifică și populară Design al seriei O Kondakova Desene V Anikushina © Publishing House „Copii pentru copii”, K - MIOI (Oz) – Tabelul tabelului mișcării CAPITOLUL I Pagini din trecut și prezent Capitolul II Școală acasă Capitolul III Trecem la clase Capitolul IV Partea principală a lecției ? Capitolul V Finalizarea unei lecții CAPITOLUL VI Când înflorește florile CAPITOLUL VII Lecție de varăîn gimnastica ritmică CAPITOLUL VIII Vacanța de grație și dexteritate CAPITOLUL IX Fetele care seodihnesc în tabăra de pionierat despărțindu -se cu cititorul Invitație la mișcare Vorbind despre frumusețe,cel mai adesea ne referim la trăsături faciale, ci la întreaga aspect al unei persoane, a unei figuri, a modului dereținere și mișcare În toate acestea, un rol decisiv se joacă de o dezvoltare fizică versatilă și armonioasă Pentru adeveni flexibil, dexter și sănătos, a dobândi o postură bună și ușurință de mișcare vă va ajuta cu această carte nudestul de obișnuită, un trainer de carte în gimnastica ritmică Ea vă va spune cum și de unde să începeți, în ce ordinear trebui să se facă exercițiile, când să treceți de la simplu la mai dificil, cum să le efectuați, iar desenele vorajuta să vă imaginați acest lucru mai clar Pentru a fi sănătos, trebuie să vă mișcați!În timpul activității fizice,toate cele mai importante grupuri musculare se dezvoltă în mod cuprinzător și amplitudinea mișcărilor în articulațiicrește Eficacitatea inimii este crescută, a căror capacități sub influența exercițiilor fizice cresc Munca plămâniloreste stimulată, deoarece în timpul efortului fizic nevoia de oxigen crește, eliberarea de dioxid de carbon crește șiosul vital al plămânilor crește Activitățile tuturor organelor noastre sunt îmbunătățite și activate Nutrienții careintră în organism cu alimente sunt mai complet absorbiți, iar reziduurile nocive ale produselor procesate suntîndepărtate mai repede Deci, mișcarea activă îmbunătățește corpul și creează un sentiment de confidență de sine Ușileșcolii de exerciții independente de gimnastică ritmică sunt deschise tuturor!Nu este nevoie să păstrați examenul înel!Nu avem nicio îndoială cu privire la inteligența fetelor de zece ani și mai mari, iar mamele și bunicile îi vor ajutape cei mai tineri Dar dacă, totuși, ceva nu este în întregime clar, consultați -vă cu un profesor de educație fizică lașcoală sau cu fetele implicate în secțiunea de gimnastică chimariană Doar sunt de acord imediat: antrenează -te în modregulat Nu renunțați la ispita de a sări peste una sau două antrenamente Chiar dacă nu aveți timp sau sunteți obosit,faceți - exerciții, dar salvați modul lecție Și apoi, indiferent de abilitățile, fizicul și caracterul tău, vor venisuccesele! Capitolul L din pagina din trecut și prezent în vremuri îndepărtate, educația fizică a început să secontureze la un anumit nivel de dezvoltare economică și socială, în epoca paleoliticului superior, adică acumaproximativ cincizeci de mii de ani Imaginile peșterii și peșterii din această epocă indică o legătură strânsă aexercițiilor fizice cu dificultate În aceste desene, vedem cum aleargă vânătorii, sări, dansează În societateaprimitivă, atât copiii, cât și adulții au luat parte la jocuri cu mingi și bastoane Victoria în competiție a adus gloriatribului, iar câștigătorii au primit premii Cultura fizică a primit o dezvoltare largă în timpul înaltei statelorgrecești antice Era acum două și jumătate de mii de ani În toate orașele Greciei, locurile de joacă, sălile gimnasticeși alte facilități sportive au fost construite Atena și Sparta s -au remarcat cel mai mult Grecii și -au arătatperfecțiunea fizică la Jocurile Olimpice Câștigătorii jocurilor au devenit eroi naționali Au fost premiați cu coroane dela ramuri de măsline și cadouri valoroase Sculptorii au sculptat figura sportivilor din marmură Deci grecii și -auexprimat admirația pentru oamenii perfecți fizic Ziua de azi a continuat Societatea umană s -a dezvoltat șiîmbunătățit Oamenii au inventat diverse dispozitive pentru a -și facilita munca și nu depind de vagoanele naturii Molia,lopata și serpa au fost înlocuite cu tractoare, combinații, semănătoare, soții Nevoia de mesageri lipsiți rapid audispărut: distanțele lungi au încetat să mai fie un obstacol La cel mai îndepărtat capăt al globului, avionul vă valivra într -o zi Flota de canotaj și navigație a devenit proprietatea istoriei și a iubitorilor acestui sport Timp demilenii din istoria omenirii, oamenii au căutat să îmbunătățească și să dezvolte calități fizice atât de importanteprecum forța, viteza, flexibilitatea, rezistența Înainte de aceasta, condițiile în care a trăit: lupta de zi cu zipentru existență, condițiile naturale dure au cerut acest lucru Si acum?Poate apărea o întrebare complet naturală: Cât este necesar în timpul nostru, în epoca revoluției științifice și tehnice, a exercițiilor fizice?Există mai puțineprofesii în care se folosește forța de muncă fizică Astăzi, automatizări au venit în ajutorul unei persoane, dar,reducând activitatea fizică, necesită o atenție sporită, un stres mental semnificativ Și nu este surprinzător faptul cătoate organizațiile sportive sovietice - stat și public - au intrat în luptă cu noii dușmani ai omului - cuinactivitate, cu supraîncărcări nervoase, educație fizică și sport, puse la serviciul de sănătate al oamenilor, au unputernic și benefic Efect asupra vieții oamenilor în condiții moderne Și astăzi, o persoană are o mulțime de lucruricare necesită efort fizic, rezistență, întărire și chiar antrenament sportiv special Zonele implicate au rămas încă pePământ, unde o persoană vine mai întâi, apoi o tehnică Sportul ajută la depășirea nu numai a defectelor în dezvoltareafizică, dar produce și caracter, ajută la a deveni o persoană organizată și de a vindeca mai mult Ce este gimnasticaritmică principalele exerciții ale gimnasticii ritmice sunt diferite tipuri de mers și alergare, mișcări asemănătoare cuarcul și valurile corpului și ale mâinilor, leagănilor și valurilor anumitor părți ale corpului, salturi, viraje,exerciții în echilibru și multe exerciții Cu obiecte (bile, cercuri, frânghii de sărituri, tapeți panglici și așa maideparte) Veți afla mai multe despre ele în capitolele următoare Pentru dezvoltarea forței, dexterității și rezistenței,acestea sunt utilizate în plus: exerciții generale de dezvoltare pentru forță, flexibilitate și întindere, elemente deacrobație (somersaults, „poduri”, diverse lovituri și așa mai departe) și exerciții pentru a pregăti normele tuturor-Union TRP Complex În fiecare lecție, gimnastele efectuează o serie de exerciții de antrenament de balet clasic, învațăsă dansezi un polka, vals, mazurka și așa mai departe, studiază câteva elemente ale dansurilor populare Acest lucru nuar trebui să fie surprins Mișcările de dans și de dans individual sunt un mijloc excelent de dezvoltare fizică și, prinurmare, au fost cele mai utilizate pe larg utilizate în gimnastica ritmică - yid feminin al sportului O lecție degimnastică ritmică este realizată la muzică Muzica nu numai că reglementează viteza mișcărilor efectuate, dar le oferăfiecăruia dintre ele propriul lor personaj, propria lor culoare Și acesta este scopul ei principal Aceeași mișcare poatefi efectuată în moduri diferite Deci, de exemplu, ridicarea mâinii poate fi făcută ușor și liric sau puternic șiimperios, în funcție de natura muzicii însoțitoare Pentru a putea face acest lucru, trebuie să învățăm să auzim și săînțelegem muzică Se acordă multă atenție educației muzicalității în gimnastica ritmică Dar, în general, toateexercițiile acestui tip de educație fizică sunt destinate să se asigure că fetele cresc zvelte, puternice și grațioase,iar fetele și femeile continuă să îmbunătățească aceste calități Doar pentru fete, gimnastica ritmică s -a dezvoltat șis -a format nu cu mult timp în urmă, dar a obținut recunoaștere aproape în toată lumea Dacă un bărbat este decorat cuforță, curaj și rezistență, atunci una dintre trăsăturile atractive ale farmecului feminin este harul și moliciunea,mișcările Și aceste mișcări speciale din plastic s -au reflectat în exercițiile gimnasticii ritmice asociate muzicii șidansului Bunătatea, tandrețea și pofta pentru frumoasa sunt deosebit de caracteristice femeilor Dansul și muzica au fostconsiderate de mult timp un mijloc de educație estetică, adică educația unui sentiment de frumusețe Dar gimnasticaartistică educă nu numai frumusețea și harul mișcărilor Folosind exemplul exercițiilor cu obiecte, vă puteți asiguracă trebuie să aveți forță, dexteritate și rezistență pentru a le efectua ușor și ușor Prin urmare, gimnastele trebuie săalerge cruci, să antreneze forța, să dezvolte sărituri, să se angajeze în acrobație și să depășească multe altedificultăți Dezvoltarea dexterității, puterea și rezistența combinată cu harul și mișcările moi și face din gimnasticaritmică unul dintre sporturile feminine preferate Istoria apariției și dezvoltării gimnasticii ritmice născute și adansului nu a fost încă scrisă Dar, probabil, veți fi interesat să aflați ce evenimente au predeterminat aparițiaacestui tânăr sport La începutul secolului al XIX -lea, sunt organizate sisteme naționale de gimnastică în multe țărieuropene, societăți sportive și cluburi În majoritatea țărilor, educația fizică este introdusă în școlile de învățământgeneral împreună cu alte subiecte Gimnastica este deosebit de populară Pentru prima dată, femeile sunt implicate însocietăți sportive Dorind să -și trezească interesul pentru cursuri, profesorii introduc muzică și elemente de dans înlecții Deci, în sistemul de gimnastică suedeză, se distinge gimnastica estetică pentru femei și copii În ea, se acordămultă atenție frumuseții mișcărilor efectuate În Franța la femeie Gimnastica folosește exerciții cu maces, coroane, bețe, folosesc exerciții de antrenament ale școlii clasice de balet șidansuri simple În Belgia, gimnastica școlară include elemente de dans popular (În această perioadă, primele încercări auapărut de a folosi muzică, elemente de dans și exerciții cu obiecte în gimnastică pentru femei ) În același timp,oamenii care au lucrat la plastic, adică mișcările expresive ale corpului uman au avut o influență specială asupraCrearea viitoarelor gimnastice ritmice Au dezvoltat multe exerciții care, mai târziu, în forma îmbunătățită, au începutsă fie utilizate pe scară largă în gimnastica ritmică Opera a trei artiști care au creat fiecare gimnastică în diversedomenii ale artei mișcării Fiecare dintre ei merită o poveste separată Aceasta a fost o întâlnire fericită în anii a secolului XIX Un băiat de unsprezece ani a rătăcit prin cartierele provinciale din Paris Părinții și frații au muritde foame Din aceeași soartă a micuțului tramb a salvat cârpa, care l -a dus la asistenții săi Într -o viață dificilă,plină de dor și durere, doar muzica a mulțumit băiatului El a fost auzit de cântarea Street Singers, un joc de răzuitoriși orchestre de muzicieni fără stăpân De la artiștii străzilor și piețelor, a aflat numele notelor, apoi a inventat unmod de a înregistra diverse melodii Odată, băiatul a înregistrat pe nisip, valsurile amuzante ale orchestrei, care ajucat în parc În spatele acestei ocupații, a fost găsit de un profesor de muzică Bombini și i -a cerut să -i reproducăcu cântarea Auzind o voce neobișnuit de frumoasă și convinsă de talentarea muzicală a băiatului, Bombini l -a dus lael Și totul s -a întors Au început anii fericiți de muzică și cântare Numele băiatului era Francois Delsart Acest numeîn viitorul apropiat va deveni cunoscut întregii lumi ale teatrului Bombini Phasdra a pregătit -o pe Francois pentruadmiterea la Conservatorul de la Paris Timbrul fermecător al vocii, expresivitatea neobișnuită a cântăreți, libertateași ușurința mișcărilor l -au distins printre alți studenți Mersul, postura și gesturile sale s -au distins prin har șieleganță După absolvirea Conservatorului, Francois Delsart devine un artist al operei comice pariziene În același timp,îi place dezvoltarea diverselor exerciții care îi ajută pe cântăreți în mod liber și în mod natural să se deplaseze pescenă Și deodată vine nenorocirea În primul rând al forțelor artistice, își pierde vocea Dar Delsart a fost o persoanăenergică, puternică și activă Nu a părăsit arta, dar a devenit actor-pedagog El însuși deține genial abilitatea de acânta expresiv, expresiile faciale și mișcările, Delsart a căutat același lucru de la elevii săi Treptat, a creat multeexerciții, numite „gimnastică expresivă” Noile tehnici de lucru la libertatea și emanciparea corpului, capabile sătransmită diverse stări de spirit, experiențe și gânduri ale unei persoane cu mișcări naturale, au atras atenția multorartiști Nu numai cântăreții, ci și actorii și dansatorii dramatici devin studenții săi Ulterior, studenții Delsart auînceput să -și răspândească sistemul de lucru în alte țări Fiecare dintre ei l -a dezvoltat în felul său, luând cele maiinteresante și utile exerciții Majoritatea succesoarelor au combinat „gimnastica expresivă” a Delsart cu exerciții caresunt versatile care dezvoltă corpul uman Delsart a avut o sursă de expresivitate a gestului, frazelor, evenimentelorcare au loc în orice acțiune dramatică În gimnastica ritmică, lucrul la expresivitatea mișcărilor provine din conținutulși natura muzicii Creatorul vrăjitorului ritmic al gimnasticii ritmice Jean Jacques Dalcrose s -a născut în laViena Din copilărie, el a fost angajat în muza a , el a arătat dragoste extraordinară pentru ea Audierea absolută,talentul și entuziasmul pentru băiat i -au determinat pe părinți la o decizie de a -i oferi o educație muzicalăprofesională Dalcroza fără ezitare a mers pe această cale După încheierea Geneva și apoi Conservatorul de la Paris,activitatea lui Dalcross în domeniul muzicii a fost foarte diversă În calitate de compozitor, el este angajat să compunădiverse lucrări muzicale, conduce o orchestră, învață muzică Compunând cântece pentru copii și adulți, el însuși lescrie cuvinte, inventează scene de joc cu cântare și mișcare Cântecele lui Dalcros au fost cântate de oameni și le -auplăcut foarte mult copiii Dalcroza a căutat, în primul rând, să dezvăluie conținutul și frumusețea lucrărilor muzicalepentru studenți Live, ingenios, energic, a știut să transforme exercițiile muzicale obișnuite în activități interesante,fascinante Activitatea sa pedagogică a câștigat curând faimă largă, iar în , Dalcroza a fost invitată de un profesorla Conservatorul de la Geneva Cu ardoarea și dragostea sa inerentă în propria sa afacere, este acceptat pentru educațiaelevilor săi sensibilitatea și înțelegerea frumuseții sunetelor muzicale El caută să se dezvolte de la ei Audierea subtilă și capacitatea de a percepe gândurile și sentimentele pe care compozitorul le -a pus în piesa sa Înprocesul de învățare, Dalcross a remarcat că pop -urile, remorcherile și alte mișcări îi ajută pe elevi mai exact și mairapid să stăpânească contul și ritmul jocului jucat Apoi a început să folosească mai des tot felul de mișcări, adică săcombine percepția auditivă și musculară a muzicii Persoana practicantă a fost propusă să transmită natura muzicii, ocreștere treptată sau o scădere a puterii sunetului, accentelor și a altor culori muzicale Muzica netedă a fosttransmisă cu moale, covorașe sau mișcări netede ale mâinilor Muzică excesivă - salturi ușoare, ascuțite, o creșteretreptată a rezistenței sonore - accelerând treptat alergarea și așa mai departe Pentru capacitatea de a menține clardimensiunea și ritmul unei lucrări muzicale învățate tactil, adică mișcările mâinilor adoptate pentru a desemna diversedimensiuni de muzică Complexitatea exercițiilor a crescut și a necesitat o concentrare deosebită și înțelepciunirapide Pentru ca exercițiile să fie efectuate ușor și frumos, a fost necesar pentru gimnastică, un corp de dezvoltareversatil, inclusiv exerciții pentru flexibilitate, mobilitate articulară și sărituri Deci, gimnastica ritmică a fostcreată treptat În , Jean Jacques Dagros a deschis instituția de ritm în Germania, continuând să -și dezvoltesistemul, care devine curând cunoscut atât în ​​Europa, cât și în America Elevii curg spre el din întreaga lume LaInstitut, Dalcroza introduce un articol special care ridică frumusețea și expresivitatea mișcărilor Se numea „plasticanimat” Combinația de muzicalitate și expresivitate a mișcărilor s -a manifestat clar în producțiile de masă, care aufost create în muzica lui Beethoven, Bach și alți compozitori celebri Aceste producții au provocat entuziasmulpublicului În ele, Dalcroza a căutat să transmită cu mișcări nu numai forma unei opere muzicale, ci și conținutul eiemoțional Gimnastica ritmică devine treptat populară în rândul copiilor și adulților Încep să studieze în școlisecundare, școlile de teatru și muzică Exerciții de -eroare lungă, dezvoltare a auzului, memorie muzicală și unsentiment de ritm sunt utilizate în gimnastica ritmică de la originea sa Bucuria de liberă mișcare referindu -se laistoria gimnasticii ritmice, nu se poate spune doar despre celebrul dansator Isadore Duncan Irlandeză de la naștere, s-a născut și a crescut în America, în orașul San Francisco Viața acestei femei extraordinare ( - ) a procedatîntr-o căutare constantă a noilor forme de mișcare în arta dansului Copilăria lui Isadore nu a fost ușoară Tatăl apărăsit familia devreme, iar mama a trebuit să crească doar patru copii Odată ce mama l -a găsit pe Isador în cerculcopiilor care stăteau pe podea Isadora i -a învățat să -și învârtă mâinile fără probleme O fată de șase ani -year i -aexplicat mamei sale că aceasta este „Școala Dansului” Mama s -a așezat la pian și a început să le joace Cine ar puteapresupune că acest eveniment amuzant al copilăriei îndepărtate va fi primul pas către viitoarea profesie a luiIsadora!Timpul a trecut, iar mama i -a dat lui Isador la o școală de balet În acea perioadă, în dansul unui baletclasic, diverse experiențe umane au fost transmise cu gesturi mecanice condiționate Memorizarea acestor artificiale,odată pentru toate pozițiile consacrate ale brațelor și picioarelor, a provocat plictiseala Isedora Ea a fost atrasă deastfel de dansuri în care toate stările de spirit, sentimentele și experiențele ar putea fi transmise cu mișcări libere,naturale Și Isadora părăsește școala de balet Ea decide să creeze singură dansuri Atât de devreme dorința decreativitate s -a trezit în ea, dorința de a -și găsi calea specială în artă Mulți ani de muncă au început la crearea dedansuri care ar diferi de tot ceea ce exista în acest domeniu până la Isadora Duncan În primul rând, a abandonatpantofii și pachetele de balet Isadora dansa Bosai, într -un chiton sau o tunică scurtă Conținutul thailandezilor ei s-a născut din conținutul muzicii, sub care a dansat Alegerea muzicii Duncan a fost mai mare, cu o mareexigență Compozitorii ei preferați au fost Beethoven, Chopin, Tchaikovsky Neobișnuit de muzical, având un corp flexibil,expresiv, a fascinat privitorul cu o fuziune armonioasă a mișcărilor sale cu muzica Și mișcările lui Isadora audezvăluit toate gândurile și sentimentele care o preocupau și la fel ca și cum ar fi rostit în cuvinte S -a născutpentru dans Studierea sculpturii grecești antice, desene pe vaze și alte obiecte ale vieții grecești, Isadora admiranaturalitatea pozelor, libertatea de mișcare și frumusețea corpurilor dezvoltate armonios Folosind în dansul ei de mers,alergând, sărind, mâini, știa să le ofere un personaj complet diferit: să înfățișeze petalele de deschidere ale floriiși sentimentul de a sufla vântul și lansatorul bebelușului și jubilarea The the the the the the the the the the the thethe the the the the the the the the the the the the the the the the the the the the sclav eliberat Cei mai faimoșioameni din acea vreme s -au adunat la concertele ei - artiști, sculptori, Artiști, scriitori, muzicieni Isadora Duncan a refuzat nu numai să danseze, ci și dintr -un sistem clasic de antrenamentpentru balet Ea a studiat „expresiv, gimnastică” de Francois Delsart, exerciții ale diferitelor sisteme gimnastice și și-a creat propria metodă de a lucra la plasticitatea corpului Plasticul se numește transmiterea mișcărilor corpuluidiferitelor experiențe umane În , în Belva, lângă Paris, și mai târziu în Germania, Duncan, împreună cu sora ei,Elizabeth au deschis o școală de dans din plastic Dar, pasionat constant de propria activitate artistică, Isadora afăcut puțin cu elevii și a transmis treptat toate grijile școlii Elizabeth Isadora însăși cu dansul ei a călătoritaproape întreaga lume A venit de mai multe ori în Rusia A fost însoțită de succes peste tot În , guvernul sovietic l-a invitat pe Duncan la Moscova să organizeze un studio de dans din plastic Ea a acceptat cu entuziasm această invitațieși a vorbit cu entuziasm despre Skyla, unde dansul ar fi un mijloc de educație artistică și fizică a copiilor - oameninoi din noua generație La noiembrie , în ziua celei de -a -a aniversări a Marii Societăți din Octombrie aRevoluției Sotice, Isadora Duncan a cântat cu studioul său la Teatrul Bolshoi din Moscova La acest concert a participatV I Lenin Iată ce spune Simon Dradyden despre acest lucru în cartea sa „Vladimir Ily în auditorium”: „ Cea mai mareascensiune a lui Duncan a ajuns la„ Internațional ”, pe care a interpretat -o cu fiica ei adoptată Irma și de copiicare au început să studieze în studioul (Duncan, Irma și copii a căror vârstă nu au depășit - ani, au fost îmbrăcațiîn tunici roșii fluturând ) A fost un afiș de dans luminos pentru muzica imnului revoluției când ultimele acorduriale internaționalului, V I Lenin s -a ridicat în picioare și, alături de încântarea generală, cu voce tare, cu vocetare, a exclamat :, Brave, Bravo, domnișoară Duncan În , Isadora Duncan a plecat în Franța, lăsând Irma la Moscova,ceea ce a condus studioul În drum spre gimnastica ritmică a sistemului Francois Delsart, Jean Jacques Dalcroza, IsadoraDuncan și succesorii lor au găsit adepți în țara noastră La fel ca Isadora Duncan, Jean Jacques Dalcrose a venit înRusia împreună cu studenții săi El a arătat lecțiile de gimnastică ritmică profesorilor de mișcare În Sankt Petersburg,la Moscova și în alte orașe ale țării, sunt deschise școli de ritm și materiale plastice Desigur, în Rusia pre-revoluționară, acestea erau școli private disponibile doar pentru oameni bogați, înstăriți După marea revoluțiesocialistă din octombrie, cultura fizică a devenit masă Au fost multe secțiuni sportive, cercuri, școli, inclusiv ritmși plastic Anii dificili ai Războiului Civil nu au devenit încă o memorie îndepărtată, foamea, devastarea șiorfanitatea copiilor nu au trecut încă în trecut, iar țara a depus deja toate eforturile pentru a le oferi copiilor nunumai pâine, căldură, educație generală, dar creează și condiții pentru dezvoltarea lor spirituală, creativă Unul dintreprimele studiouri de artă pentru copii s -a deschis la Petrograd în Care s -a întâmplat să -și petreacă copilăriași tinerețea în zidurile acestui studio, încă își amintește cu recunoștință Fostul conac princiar de pe stradaCchaikovsky și -a deschis ospitalitatea ușile pentru copiii tinerei republici sovietice Printre aceștia s-au număratrecent copii de stradă și elevi de orfelinate, copiii lucrătorilor care au arătat interes și capacitate pentru un fel deartă În studio au fost patru departamente: general, teatral, muzical și vizual Până la ora cinci seara, băieți veseli,încântați, s -au adunat în studio Potrivit unei scări largi de marmură, s -au grăbit la fiecare din clasa lor Cei maiaglomerați bebeluși de la Departamentul General s -au grăbit să schimbe hainele pentru plastic În sala albă amețitoare aconacului, în strălucirea candelabrelor de bronz, candelabrele de cristal și oglindește figurile subțiri pâlpâitezilnic BOOSE, în huton alb ușor, au dansat cu bile, frânghii sau panglici Exercițiile cu aceste obiecte la acea vremeabia începeau să fie utilizate Sarcinile pentru transferul naturii muzicii prin diverse mișcări au fost efectuate înmișcare liberă în jurul holului în orice direcție Auzind muzică rapidă veselă, toată lumea a reacționat la ea în felullor Unii, și -au întins pe larg brațele pe părțile laterale, au alergat într -o adiere ușoară pe șosete, alțiiînconjurați în perechi Dacă muzica suna solemn și amenințător, postura, banda de rulare și expresia fețelor s -auschimbat în conformitate cu ea Apoi, copiii au făcut exerciții care produc o postură frumoasă, dezvoltând flexibilitateși sărituri Și ce jocuri distractive au început la sfârșitul lecției!Unul dintre cei dragi a fost troifica Spre muzicagalopului „Troika”, MCH a fost în sală, cu dificultăți restrânse de „Coachmen” Când muzica s -a rupt pe neașteptate,„caii” „caii” s -au împrăștiat „Coachmanul” i -a prins și i -a pus în „grajduri” Multe jocuri au fost oferiteprofesorilor băieților și sunt multe Au venit cu ei înșiși, în special cu băieții Fetelor le -a plăcut să vină cu dansul Obținând perechi sau unind grupurimici, au improvizat combinații de dans pentru diverse extrase muzicale Dar jocurile și dansurile s -au încheiat,sunetele tandre ale „viselor dulci” ale lui Tchaikovsky, „Lullaby” ale lui Rebikov sau alte muzică netedă și uniformă aufost auzite Băieții amuzați se calmează, tăcerea apare în hol Pe instrucțiunile profesorului, sunt efectuate mișcări decântare moi ale mâinilor sau plimbare netedă în jurul holului Apelul inexorabil întrerupe clasele, dar există multe altelucruri interesante înainte: desen, modelare, cântare, tehnică de vorbire Copiii sunt înlocuiți de studențiidepartamentului de teatru Chitoni negri, panglici strălucitoare în păr, pe fețele lor, așteptând bucuria mișcării Șiacum sunt deja în rânduri și într -un semn inaudibil, o alergare înfiorătoare avansează rapid într -un cerc, apoi,încetinindu -l treptat în jos, trece la pași largi, fluturând liber mâinile O sarcină este înlocuită cu alta Existăexerciții pentru forță și flexibilitate și sărind prin scaune mici, complicate și dans decât bebelușii, exerciții cueșarfe și alte obiecte Dintre structurile de lemn ușoare (cuburi, pădure, dreptunghiuri), au fost construite tot felulde decorațiuni: munți, standuri, clădiri și așa mai departe Intră în grupuri mici, studenții au alergat, au sărit de laei, au creat diverse grupuri sculpturale, aliniate în „picturi vii” În funcție de muzică, unii au înfățișat apărătoriibaricadelor, alții înclinați ușor deasupra leagănului copilului, alții au ridicat steagul roșu pe zona orașuluieliberat Lector în plastic E N Gorlov a avut o abilitate uimitoare de a transporta copii cu lecțiile ei Una dintreelevii ei, Ada Tomme, s -a distins prin mari abilități de dans Iubea în special plasticul și era foarte serioasă în ceeace privește hobby -ul ei O fată subțire lungă, cu caracteristici subțiri și elegante, a fost văzută constant prinantrenament în hol, pe coridor sau în colțul unui internat în studio de dormit Performanța extraordinară a distinsaceastă creatură fragilă și blândă În viitor, Adochka - întregul studio a numit -o - nu și -a schimbat chemarea,dedicând toată viața ei artei mișcării Vom aminti din nou de o fată modestă din studioul de pe strada Tchaikovsky, cândva intra în rândurile primelor gimnaste ritmice ale țării noastre De -a lungul anilor, au fost tot mai multe astfel destudiouri Numele lor s -au schimbat, oamenii care i -au condus s -au schimbat, băieții care au umplut aceste case deorfelinat s -au schimbat Arta și educația fizică din anii au început să fie numită plasticitate printr -o mișcareartistică, care a devenit atât de populară încât nu existau suficienți profesori de specialitate A apărut întrebarea cuprivire la nevoia de a reface personalul profesorilor În , la Institutul de Cultură Fizică din Leningrad, numit dupăP F Lesgft, a fost deschisă mișcarea Superioară de Artă Tinerii din toată Uniunea Sovietică s -au adunat aici Primul anșcolar, elevii școlii au absolvit o performanță strălucitoare la parada de educație fizică din Moscova Parada a avut locpe iunie Mii de culturi fizice tinere ale țării au venit în capitală pentru a demonstra frumusețea, puterea șisănătatea tinereții noastre pe Piața Roșie Cea mai strălucitoare a fost performanța Leningraders Unul dintre ziarelecentrale a raportat: „Ieri, într -o zi tradițională de educație fizică - iunie, Moscova a văzut prima dată abilitateacelor mai buni reprezentanți ai celei mai vechi instituții de educație fizică din țara noastră ” Dansul fetelor cueșarfe a ieșit în evidență și s -a prăbușit în memorie Ambele costume galbene deschise ale fetelor, cât și tonurileeșarfelor au fost selectate, astfel încât acestea au constituit o gamă diversă de foc O priveliște frumoasă, deneuitat!„Aici, pe piața eliberată, dansând valsul, fluturând cu panglici înfundate, a ieșit o fată într -un costumgalben Ea a dus patruzeci de fete care au apucat -o de joc cu panglici și toate împreună s -au învârtit într -un dansvesel Ada Tommma - o fată îmbrăcată în galben, - pâlpâit în centru, înconjurat de prietenii ei îmbrăcați în rochii deliliac Și când un tânăr a luat -o pe o mână întinsă, a spus că propriile lesgaftovete, și -a luat rămas bun de la piațăcu piața, pe care patruzeci de fete au continuat să danseze ”Toate ziarele din acele zile au fost pline de recenziidespre colorarea extraordinară, claritatea și emoționalitatea dansurilor în masă ale studenților Institutului de CulturăFizică din Leningrad, numit după Lesgft, în care rolul principal a aparținut studenților școlii superioare ale artisticcirculaţie Ziarele au remarcat modul în care zumzetul inacceptabil de aplauze a fost întâmpinat de piață de cătredansatorul neobișnuit Ada Tomma, care soloes în aproape toate dansurile Apoteoza spectacolului a fost un dans custeaguri la care au participat toți studenții Institutului Împlinit cu cântecul marii revoluții franceze „Ah, All theForward, All the Forward”, el a provocat încântarea generală a tuturor Cei prezenți la această vacanță însorită de bucurie și sănătate În zilele noastre, dansurile în masă în pătrate șistadioane au devenit o tradiție Nici un singur festival sportiv mare nu este complet fără ele Dar dansul Leshaftovitesîn suma de cinci sute de oameni a fost arătat pentru prima dată și a jucat un rol istoric în organizarea ulterioară aacestor spectacole Frumusețea și dexteritatea mișcărilor devin sport, deși mișcarea superioară a școlii de artă cainstituție de învățământ independentă a durat doar doi ani, dar după închiderea sa, elevii au continuat cursurile laInstitutul de Cultură Fizică Se pregăteau să devină viitori profesori ai mișcării de artă După absolvirea institutului,mulți dintre ei au condus lucrările privind transformarea mișcării artistice într -un tip independent de gimnasticăpentru femeile cu o orientare sportivă Dar acest lucru s -a întâmplat după marele război patriotic În decembrie , laconferința de gimnastică pentru femei pentru femei, s -a decis să o dezvolte în continuare Acest nou sport a fost numit„gimnastică ritmică” Sportul nu este doar dezvoltarea fizică a unei persoane Sportul este, de asemenea, realizarea celormai înalte rezultate, competiții, lupta pentru Victory Toate competițiile se desfășoară conform unui anumit program șianumite reguli Nu au existat astfel de programe în gimnastica ritmică A fost urgent să le dezvoltăm pentru fiecarecategorie, să dezvoltăm regulile arbitrajului, să pregătească judecători Au fost multe lucruri Federația de gimnasticăritmică de toate unirea a condus această lucrare Și în , prima competiție a tuturor -a avut loc laTallinn Performanțele participanților au fost evaluate de un juriu special În , în Tbilisi a existat o a douacompetiție de revizuire Primul loc a fost ocupat de acesta de Ada Tommma (acum A R Bashny-On) Și în , la Kyiv auavut loc primele competiții de unare în cadrul programului primei categorii sportive Campionul absolut al țării afost gimnasta de la Leningrad Lyubov Denisov De atunci, campionatele Uniunii Sovietice au avut loc anual Gimnaste noi aucrescut Tabelele rezultatelor competiției au fost pline cu nume noi De la an la an, dificultatea exercițiilor a crescut,tehnica implementării lor a fost îmbunătățită În , a fost aprobat programul Sports Masters al URSS și a avut loccampionatul personal al Uniunii Sovietice Câștigătorul a fost Lilia Nazmuddinov din Sverdlovsk A devenit curând prima înuniune, stăpânul sportului URSS Lily a fost o gimnast minunat Ea a câștigat titlul de campion absolut al țării de treiori Printre noile vedete ale gimnasticii ritmice, nu trebuie să uităm pe cei care au încântat publicul cu realizărilelor în primele competiții Acestea au fost campioana absolută de patru timp a URSS Lyubov Parodieva și campionul de treitimp, Elena Biryuk -ambii Kievans Mai mult de treizeci de ani au trecut de la primele competiții cu toate sumele Înacest timp, gimnastica ritmică a traversat granițele țării noastre și a devenit un sport internațional Din ,Campionatele Mondiale au avut loc la fiecare doi ani, iar din - Campionatele Europene Din , a fost inclus înJocurile Olimpice Antrenorii și cele mai importante persoane ale țării noastre au dreptul să fie mândri de un succesatât de mare al muncii lor Gimnastele noastre au obținut în mod repetat victorii strălucitoare La primul campionatmondial din , gimnasta sovietică Lyudmila Savinkov de la Moscova a fost câștigătorul În , gimnasta sovieticăElena Karpukhina, de asemenea muscovită, a devenit un campion absolut la cel de -al treilea campionat al lumii În ,primul loc a fost împărțit de campionul de trei ori al Uniunii Sovietice Galim Shugurov de la Omsk și sportivul bulgarMaria Gigova De două ori a câștigat titlul de campioană mondială absolută Kiev, Irina Deryugina Triumful gimnasticiiartistice sovietice a fost Cupa Mondială din A avut loc în orașul elvețian Basel De la Basel, fetele noastre auadus șase medalii de aur, patru argint și două de bronz de la șaisprezece posibile În străinătate, gimnastica ritmică acâștigat cel mai popular în socialism Gimnastele din Republica Populară Bulgaria au obținut succese speciale înea Numele Mariei Gigova, gimnaste din Sofia, este cunoscut întregii lumi A devenit campioana mondială absolută de treiori Ea și antrenorul ei Juliet Shishmano-Voya au primit titlul de eroi ai muncii socialiste Deci, foarte mult guvernulbulgar și -a apreciat lucrările și meritele în sport Cea mai acută luptă la Campionatele Mondiale și Europene sedesfășoară acum între gimnastele sovietice și bulgare Lupta interesantă pentru primul loc a avut loc la cel de -alunsprezecelea Campionat Mondial de la Strasbourg, în Franța, în S -a încheiat cu triumful gimnastelor bulgare, careau fost primii în toate și în exerciții de grup Echipa noastră a luat locul În exerciții de grup, am pierdut în fațagimnastelor bulgari doar un al zecelea punct Titular Medalia de aur și titlurile campionului mondial absolut au devenit studentă din Sofia Dilyan Georgiev, Silver - AneliaRalenkov și Lily Ignatov Dar până în ultimele secunde, fetele noastre s -au luptat pentru victorie, pentru locul șidoar accidente enervante le -au lipsit de această oportunitate Așadar, Galina Beloglazova a revendicat cu adevărattitlul de campionat și l -a pierdut din cauza greșelii făcute la sfârșitul exercițiului cu Maces Același lucru s -aîntâmplat și cu câștigătorul Campionatului European din de către o gimnast de la Vilnius Dalya Kutkaita Dalya afost condusă de un cerc, care a scăpat pentru o clipă din mâinile sale În lupta pentru medalii de aur în anumite tipuride exerciții, Beloglazov a continuat lupta încăpățânată În exercițiul cu mingea, ea a împărțit locul cu Lily Ignatova(NRB) cu un sulfat de douăzeci de puncte și în exercițiu cu panglica cu Dilyana Georgieva (NRB) -nineteen, întregulsutimi din scor Galina Beloglazova, un al zece ani de la șaisprezece ani de la Astrakhan, a fost numită cea maiizbitoare deschidere a campionatului În , la Campionatul European de la Viena, ea și -a dovedit capacitatea de alupta și de a câștiga Galina Beloglazova și gimnasta bulgară Anelia Ralenkova au devenit campionii absolute aiEuropei Locul al treilea a fost ocupat de Lily Ignatov bulgar Campionatul de comandă a fost câștigat de echipa dinBulgaria, locul -echipa URSS, a -a-Spania Într -un interviu, antrenorul principal al echipei naționale bulgare, NeshkaRobev, a declarat: „În dezvoltarea gimnasticii ritmice bulgare, studiul experienței școlii sovietice a acestui sport ajucat un rol important Am scos cu mână completă de pe malul de la Piggy din experiența și cunoștințele ei, încercând săne găsim propria scriere de mână În discursurile gimnastelor sovietice, ușurința aerului de performanță este captivată,ceea ce se observă mai ales în sărituri și pe care gimnastele noastre nu le -au obținut încă ”Lecțiile despre curajulvictoriei pe arenele sportive mari alternează cu înfrângeri Lupta dintre gimnastele cu clasa înaltă este atât deîncordată încât uneori punctele de luptă separă câștigătorul de rival Participanții la această luptă ar trebui să fiepregătiți pentru aceasta nu numai din punct de vedere tehnic, ci și moral Fermitatea personajului, care nu poate afectaexecutarea exercițiilor individuale, decide foarte des întrebarea „Cine?”Puternic în spirit și înfrângerepersistentă Capacitatea de a lupta nu vine imediat Totul începe cu mici competiții pentru campionatul grupului sau alșcolii lor, unde participanții se întâlnesc pentru prima dată cu rivali Scara acestei rivalități este încreștere Competiții pentru Campionatul Districtului, Bobrov , apoi orașe, republici și așa mai departe cerințe dince în ce mai mari de rezistență, capacitatea de a se concentra, dețin singuri Calea către marele sport al onoratuluiMaestru al sportului URSS Lyudmila Savinkova a început în acest fel - cu victoria la competiții de gimnastică școlară Lazece ani avea zece ani Această primă victorie a făcut o impresie imensă asupra ei Deja ca adult, gimnast cu experiență,Savinkov în cartea ei „The Age of Beauty” a evaluat semnificația acestei victorii după cum urmează: „Am„ înghețat ” Demulte ori mă doare mult timp Clasele din secțiunea sportivă mi -au consolidat rapid puterea fizică, iar prima victorie aîntărit încrederea în abilitățile lor și a fost introdusă în spiritul luptei ”Printre numeroasele hobby -uri ale luiLuda au fost dansul Au adus -o la Casa Pionierilor din Moscova din districtul Sokolnichesky Dar s -a dovedit că nu acăzut într -un cerc de dans, ci într -o secțiune de gimnastică ritmică Aici, împreună cu colegii ei, au trecut prinprima școală de mișcare În viitor, cele mai puternice fete din această secțiune au fost transferate în aripilesovieticilor către societatea sportivă voluntară Printre ei a fost Luda Savinkov Sportul excelent a cerut o revenirecompletă a forței Bucuria a fost înlocuită de durere Antrenorul onorat al URSS Maria Vartanovna Lisian a obținut curăbdare de la studenții ei nu numai exactitatea mișcărilor, ci și capacitatea de a transmite natura muzicii cuexpresivitate extremă și artă Luda era timidă, uscată și într -adevăr a intervenit cu ea Cu un sentiment derecunoștință, ea își amintește persistența antrenorului ei, povestind în cartea ei unul dintre episoadele de lucru pe unexercițiu arbitrar cu cercul pentru muzica „Tarantella” din foaie „ - Luda, ia un cerc - Nu mai suport - Luda, ia uncerc Să începem din nou Pregătirea cu mult timp în urmă s -a încheiat În sala gimnastică rotundă, „aripi” ard olumină slabă Nonna Ivanovna, însoțitorul, epuizat la decorarea pianului Pe bănci joase, fetele stau așteptând să măîntorc acasă împreună Costumul de baie de pe mine este umed, abia mă țin pe picioare Simt că Maria Vartanovna esteobosită Dar, ca întotdeauna, nu o arată și se ține perfect Ea își aplecă mâinile și îi dă pe Nonna Ivanovna săînceapă Sala este umplută cu sunetele foii Încep exercițiul Clipind din nou - Nu, Lyuda, nu asta Expresiv, maiemoțional Trebuie să te contopi cu muzică Din nou, din nou Ridic cercul Câteva mișcări și Cercul zboară în lateral Am ieșit din hol cu ​​lacrimi Fetele aleargă după mine, mă găsesc într -un fel de backbill și,zelos, duc la Maria Vartanovna Începe o lungă conversație „Heart -to -heart” După o zi, totul se repetă mai întâi -Luda, Focus - Și din nou bumbac - Mai bine Dar totuși, nu asta din nou lacrimi Din nou o conversație lungă cu ochiulochiului Și o decizie fermă de a renunța la sport complet și irevocabil ”Dar Luda nu a abandonat sportul, dar acontinuat să lucreze Și ziua fericită a victoriei a venit „Acest lucru s -a întâmplat, s -ar părea, imediat, brusc, peneașteptate”, continuă Savinkov - Pianistul a luat primele acorduri Maria Vartanovna, ca de obicei, a ridicat mâinilepentru a -și apleca mâinile, îndemnându -mă să mă concentrez și mâinile ei înghețau în aer Cercul se înmoaie Începe unsalt rapid și un festival fermecător de sentimente, o dispoziție este înlocuită rapid cu alta Nu -mi amintesc nimic, nuaud, nu văd, cu excepția muzicii și dintr -o dată o tăcere neobișnuită După ce am terminat, mă ridic încet dingenunchi, mă uit la Maria Var Tanovna Ea râde El vine până la mine și, îmbrățișându -mă strâns, mă sărută: „Ei bine,fata pare să fi început gheața ” Succesul l -a inspirat pe Luda Există dorința de a nu renunța la prieteni în nimic,cu orice preț Dublează forțele „Acesta este deja un sport”, scrie Savinkov, „aceasta este școala curajului,perseverenței, compunerii și voinței, fără de care nu poate exista nicio victorie ”Așadar, din sănătatea mică, slabă afetei, „congelatorul”, primul campion mondial în gimnastica ritmică a crescut - o femeie zveltă, grațioasă, LyudmilaSavinkova Onorați Maestru al Sportului URSS Galima Shugurov a spus că fascinația ei pentru gimnastica ritmică a apărutdin întâmplare: „Din clasa a doua am fost angajată în dansul în cana școlii a spectacolelor amatorilor Și dintr -o datăaflu că prietenele mele într -o cană s -au înscris pentru aproape toată lumea într -o secțiune de gimnastică ritmică laclubul sportiv OMSK „Red Star” M -am dus la club să le văd antrenamentul, dar imediat, fără ezitare, m -am înscris lalecție ”Antrenorul Galina Pavlovna Gorenkova a acceptat -o pe fată cu amabilitate și afos Curând au devenit prietenimulți ani Au fost raliați de un hobby general pentru gimnastica ritmică Acest hobby s -a transformat în pasiune Galimaaștepta cu nerăbdare ora de antrenament și încerca să folosească fiecare minut liber pentru a repeta exercițiile care ofac flexibilă, puternică și dexterică chiar de o mie de ori O mare dorință de a obține rezultate ridicate și o muncă apacientului a alocat -o în rândul prietenilor Ea a început să ia locul mai întâi în Omsk, apoi în competițiilerusești, crescând constant din ce în ce mai sus pe treptele care duc la sporturi la scară internațională Din , ea acâștigat titlul de campion absolut al URSS de trei ori În , la Rotterdam (Olanda) la Campionatul Mondial, Galim aconcurat cu cei doi campioni mondiali absolute Maria Gigova, o gimnast din Bulgaria Lupta a fost acută Noroc și eșecuris -au înlocuit reciproc Greșeala din exercițiu cu cercul a distrus aproape toate speranțele Dar mingea și banda ajutăși, cel mai important - voința de a câștiga Galima și -a investit toate abilitățile, tot temperamentul ei în performanțaacestor exerciții Și acum - victorie!Ea devine campion mondial, împărtășind locul în all-around cu Maria Gigova Înplus, ea primește medalii de aur pentru exerciții cu mace, bilă și bandă Bucuria și fericirea o copleșesc pe Galim Darpăstrarea succesului este mai dificilă decât câștigarea lui pentru prima dată Și acum este din nou în sala de sport aKrasnaya Star Club, împreună cu antrenorul onorat al URSS Galina Pavlovna Gorenkova, a fost pasionată de căutarea de noielemente și noi combinații Când Galim a fost întrebat ce înseamnă sportul pentru ea, ea a răspuns: „Asta este Bucurie șilacrimi Cei mai buni prieteni Principalele victorii Sportul este viața mea, nu am visat niciodată la altul ”Așadar,parohia aleatorie a Galima Shu-Gurova la clubul sportiv a conectat pentru totdeauna soarta ei cu gimnastica ritmică Numai puțin interesant povestea despre atitudinea față de sportul preferat al sportului Irina Deryugina -un campionabsolut de trei timp al URSS și al campionului mondial de două timp: „Gimnastica ritmică este viața mea Din câte îmiamintesc, a existat gimnastică lângă mine: mama mea este antrenor și nu la capriciu, ci pur și simplu din cauzanecesității, ea m -a dus adesea cu ea la cursuri Mi -am făcut primii pași literalmente în Sala Gimnastică și, când aveamtrei ani, puteam copia deja mulți sportivi celebri De la vârsta de cinci ani, am început să studiez într -o școală debalet, iar baletul a devenit pentru mine o vacanță eternă Până la vârsta de paisprezece ani, mi s -a părut să mădespart: am fost angajat la școala coregrafică toată iarna, iar vara am încercat să mă prind cu colegii mei în timpulsărbătorilor în gimnastica ritmică Abia după a șaptea clasa a -a mi -am dat seama, h*mergeți să faceți o alegere Șiam ales gimnastica Un an mai târziu, am reușit să devin campionul absolut al URSS Ce a capturat artistic gimnastică?Dacă în copilărie l -am perceput ca un joc, în special exerciții cu obiecte, atunci mi -am dat seama că îmiaduce o mare bucurie, mă învață să fiu perfect pentru corpul meu, pe care îl pot mai deplin decât în ​​altceva, să -miexprim personajul Gimnastica ritmică aduce o muncă grea și rezistență Dacă nu pot primi nicio mișcare, o pot repeta de omie de ori, așa că trebuie să lucrez la putere maximă, iar atunci când vă pregătiți pentru competiții, vă antrenați optore pe zi Sportul nostru învață capacitatea de a rămâne pur și simplu, în mod natural, în orice mediu Știu că nu voiface niciodată o mișcare urâtă, incomodă și sunt o satisfacție uriașă cu ideea că cresc, iar alții au un sentiment defrumusețe ”Mama Irinei, antrenorul onorat al URSS, Albina Nikolaevna Deryugina, spune că IRA nu este doar o gimnastăbună Îi place să îi ajute pe ceilalți, cu plăcere, ea conduce calde cu un grup de bebeluși, participă activ lacompilarea combinațiilor arbitrare atât ale lui și ale altora Sportul și prietenia sunt inseparabile unul decelălalt Sportivii sunt întotdeauna gata să ajute, să ajute, să -și protejeze tovarășul Ei știu că li se încredințeazămarea onoare de a -și reprezenta țara în străinătate Înainte de tine, dragi cititori, sunt sarcini mult mai puțindificile și responsabile, dar pentru tine și sunt foarte importante Ar trebui să vă confruntați bine cu îndatoririledvs la școală și acasă, trebuie să vă pregătiți pentru o mai bună viață independentă Capitolul II Școala de acasă aregrijă în avans înainte de a începe cursuri practice, ar trebui să luați în considerare unde, în ce și cum vom exersa, ceelemente ar trebui să fie pregătite în avans și cum să le gestionați Pentru o înțelegere suplimentară a înregistrăriiexercițiilor, vă vom aminti numele părților corpului și vă vom prezenta definițiile gimnastice ale pozițiilor brațelor,picioarelor și trunchiului în spațiu Să vorbim despre tricotarea picioarelor necesare pentru a crește amplitudinea demișcare în articulații În același capitol, veți face cunoștință cu exerciții care vor ajuta la dezvoltarea posturiipotrivite și vă vor învăța cum să mergeți frumos Exercițiile trebuie făcute zilnic în orice moment al zilei și în oricecondiții: acasă, pe stradă, la școală la o pauză și în pauze între pregătirea temelor Pentru scurtarea exercițiilor deînregistrare, poziția inițială a exercițiului va fi desemnată de litere ”și P " Să încercăm să facem un mic colțsportiv Vom cere părinților noștri să elibereze o parte din perete de , metri lungime pentru noi Ar fi frumos săcumpărați sau să comandați unul sau două intervale din peretele gimnastic Și dacă familia are bărbați care dețin untopor, un ciocan și o cămașă, atunci un singur perete de span poate fi făcut singur Din ce și cum se face, citiți înorice manual de gimnastică (Fig ) Dacă pentru ta- puc puc , Nu există loc pentru perete, apoi puteți punemașina Este mai ușor să -l faci Luați un băț bine popor sau un segment al unui tub metalic de , metri lungime și cu undiametru de până la centimetri Bastonul este întărit de -a lungul peretelui de pe paranteze la nivelul taliei (sauușor mai mare) Mașina poate fi un singur și două niveluri (Fig ) O mașină portabilă este convenabilă pentru vară (Fig ) În cazuri extreme, ocoliți scaunele (Fig ) Vom continua să apelăm la oricare dintre tipurile de echipamentepropuse Sprijinul este utilizat pentru a sprijini organismul în echilibru atunci când înveți diverse exerciții și pentruexerciții de întindere Dacă în cameră există o oglindă mare, atunci ar fi bine să instalați suportul opus Cu claseindependente, oglinda va ajuta la verificarea corectitudinii exercițiilor, armonia posturii, frumusețea posturii Oglindaeste prietenul tău Notează greșelile și realizările tale Pentru cursuri, aveți nevoie de articole care trebuieachiziționate în magazin sau să vă gătiți singur Să începem cu mingea Dacă aveți mâini mici, aveți nevoie de o bilă maimică, cu un diametru de - centre Fetele înalte cu perii dezvoltate normal sunt potrivite pentru o bilă cu un diametrude - centimetri Pentru clase acasă, cel mai convenabil cerc de plastic cu un diametru de de centimetri Frânghiapoate fi făcută singur de frânghie Luați frânghia mai grea, astfel încât să nu se ridice cu cizme și rotații La capetelefrânghiei, legați noduli sau înfășurați capetele benzii izolatoare Lungimea frânghiei ar trebui să corespundă creșteriitale Dacă deveniți în mijlocul frânghiei și, luându -și capetele (noduri), îndoiți -vă mâinile, atunci periile ar trebuisă fie sub axile (Fig ) Panglica trebuie cumpărată o mătase cu o lățime de - centimetri Panglicile de materialsintetice nu sunt potrivite Lungimea ar trebui să fie de metri, dar ar trebui să cumpărați metri, deoarece primulcontor trebuie făcut dublu și cusut la margini Începutul segmentului dublu al benzii este îndoit de unghi, ca un plic Obuclă dintr -o dantelă subțire este cusută la ea Lungimea buclei este de - centimetri Banda finisată este strânsăamidon Banda pentru bandă trebuie să fie subțire și bine lustruită Foarte puternice, ușoare și confortabile, de latijele de pescuit din bambus cu o secțiune încrucișată de orez De la milimetri la centimetru Lungimea bățului este de de centimetri La capătul său este pus la capăt uncapac metalic cu un apel mobil Bucla de la bandă este filetată în inel, iar celălalt capăt este filetat într -o buclă(Fig ) Dar există o modalitate mai simplă de a face un băț La final, două găuri sunt arse cu carnații subțiri Ocarabină de pescuit este pusă pe un fir subțire Firul cu o carabină este blocat într -o gaură și fixat cu un inel Lacapătul liber al carabinei, bucla de la bandă este filetată (Fig ) De asemenea, avem nevoie de o eșarfă de gaz cuformă pătrată ( x centimetri) Dacă coaseți două astfel de eșarfă împreună, obțineți o eșarfă cu care puteți învăța omulțime de exerciții interesante Ca întotdeauna, atunci când alegeți o eșarfă, acordați preferință gazelor de mătase Întimpul aruncărilor, o astfel de eșarfă se ridică în aer Eșarfa de la Kapron se încadrează rapid Pentru exercițiiefectuate pe podea, trebuie să achiziționați un covor de spumă Fiecare subiect ar trebui să -și determine locul Agățațimingea în geantă de pe perete departe de încălzirea cu abur Vara, nu -l ține la soare Din supraîncălzire, el esteacelași în aceeași pungă, puneți o frânghie de sărituri și un băț cu o panglică Cercul atârnă și pe perete departe decăldură și soare Din încălzire, un cerc de plastic poate pierde forma unui cerc corect Iar mingea și cercul o dată pelună ar trebui să fie spălate cu o cârpă cu săpun și spălate banda și ajunge din nou O eșarfă de gaz de la spălarefrecventă se deteriorează Înainte de a lucra cu el, spălați -vă mâinile Vă sfătuim să -l depozitați într -o pungă deplastic După spălare ușor start Cu cursuri pentru cursuri: un costum de baie gimnastic ar trebui să fie făcut dintricotaje de bumbac Sub costum trebuie pus pe montarea chiloților mici tricotați Vă puteți angaja într -o scurtă rasă dela Sitz, mai ales vara, în căldură Alunecările ar trebui să fie un picior ușor, strâns, dar nu constrâng libertateamișcărilor sale Puteți să le coaseți singuri (tăiați, uitați -vă la Fig ) O pânză este folosită pe talpă, condusă îndouă rânduri Partea superioară a pantofilor este, de asemenea, tăiată în două straturi de lamă albă sau calico Înaintede a face părul, scoateți părul sub plasă sau legați o panglică PUC Uită -te în oglindă și verifică dacă totuleste îngrijit și frumos la tine Amintiți -vă numele părților corpului (Fig - ) și definițiile gimnastice alepozițiilor mâinilor și picioarelor în spațiu (Fig , , , ) Răsucirea și pozițiile picioarelor picioarelorexerciții de la școala de balet clasic necesită evoluția lor Dacă stai picioarele împreună, întoarce picioarele cușosete pe părțile laterale ale umerilor, atunci șoldurile și picioarele inferioare se vor dovedi (deschise) Aceasta senumește tricotatul picioarelor Roșeața vă permite să efectuați UPS și leagăne cu o astfel de scară (amplitudine), ceeace este imposibil fără ea Dacă acordați atenție structurii articulației șoldului, se poate remarca faptul că atunci cândpiciorul nu este extins, rotirea mare a femurului se sprijină pe osul șoldului și limitează înălțimea de creștere Într-o poziție ruptă, el se întoarce și nu interferează cu ridicarea piciorului la orice înălțime Poziția obișnuită apicioarelor nu este evitată Roșeața se realizează prin antrenament, care ar trebui să înceapă în copilărie, în timp cearticulația șoldului este mai mobilă și mai maleabilă Pozițiile picioarelor care există în baletul clasic oferăabilitățile de bază ale poziției lor inversate Tu și cu mine nu vom avea nevoie de toate cele cinci poziții de baletclasic Cunoașteți primele trei cele mai frecvent utilizate (Fig ) I POZIȚIE - TOEL -urile sunt conectate, șosetelesunt implementate de -a lungul liniei de umăr II Poziția - Picioarele de la o distanță de lungime a piciorului, șosetelesunt așezate pe părțile laterale Poziția III - Picioarele sunt conectate, astfel încât unul să depășească cealaltăjumătate de secol Recent, standul cu șosete închise a fost numit poziția VI Îl vom folosi și În orice poziție, trebuiesă stai cu genunchi extrem de alungați, o burtă nuanțată și o postură frumoasă Severitatea corpului trebuie distribuităuniform pe întregul picior, bazându -se pe degetul mic Dacă, prin natură, picioarele tale sunt puse în șosete înăuntru,nu te grăbi să le întorci imediat, ca o balerină Mai întâi extindeți-vă la fel de mult ca conservarea posturiicorecte- PUC PUC I I * KI Alinarea se realizează treptat, de -a lungul anilor Nu este necesar să -l aducemla gimnaste ritmice la cerințele școlii de balet De dragul sănătății și frumuseții, îndreptăm postura Primul lucru carecreează impresia armoniei corpului tău este postura Ar trebui să -l verificați așa: deveniți spatele la perete (unde nuexistă nicio placă de armă) și apăsați pe spatele capului, umerii, mușchii gluteali și călcâiele Lasă -ți mâinileagățate liber pe părțile laterale (Fig ) În această poziție, toate organele noastre interne funcționează mai pedeplin Când dezvoltați postura corectă, învățați să vă simțiți coloana vertebrală - tija corpului nostru Întăriți șidezvoltați mușchii care îl înconjoară Postura corectă este deosebit de importantă pentru artistic Gimnaste Este baza tuturor mișcărilor de dans Trebuie să fie dezvoltat în copilărie și să o urmeze toată viața Pentru opostură frumoasă, mobilitatea coloanei vertebrale este necesară în toate departamentele sale și în mușchii puternici aicorpului Exercițiile propuse aici vor ajuta acest lucru Acestea pot fi incluse în următoarea teme, pot face separat într-un moment liber sau la o schimbare a școlii Pentru schimbările școlii, selectați exercițiile care sunt efectuate înpicioare sau așezate pe un scaun După fiecare exercițiu, trageți înainte din orice poziție: în picioare, stând pepicioarele podelei deoparte sau înainte și așa mai departe Control asupra posturii Luați poziția posturii adecvatelângă perete, apoi îndepărtați -vă de perete Relaxându -vă ușor spatele, aplecați -vă ușor înainte, apoi îndreptați -văși luați din nou poziția posturii adecvate fără a utiliza peretele Faceți o plimbare în jurul camerei timp de un minutși întoarceți -vă pe perete pentru a verifica postura Dacă ați reușit să o păstrați exact, acesta este primul dvs succes Repetați din nou exercițiul, dar urmați astfel încât, în timpul unei plimbări, mâinile dvs nu se încordează Lasă-le să stea liber de -a lungul corpului și chiar se balansează ușor O baghetă este o odihnă Timp de - minute,plimbați-vă în jurul camerei cu un băț în spatele spatelui (Fig ), apoi scoateți-l și puneți mâinile pe centură Încetși lin, faceți patru ghemuite adânci pe șosete, fig Fig PUC a, ținând un spate drept și răspândirea pescară largă a genunchilor în părțile laterale (Repetați de ori ) "fier" I p - întins pe spate, îndoiți -vă ușorpicioarele, întindeți -vă picioarele (fig ) Patru relatări trag încet picioarele spre mușchii gluteali, apăsândpartea inferioară a spatelui spre podea Pe următoarele patru relatări, picioarele drepte, alunecând cu picioarele pepodea până la poziția inițială (Repetați de - ori ) rastează în inel (Fig ) I p - Cercul este vertical pepodea, în planul din față, cu brațele înainte, perii pe marginea superioară a cercului Ghemuindu -se pe piciorul drept,lăsat înainte pe vârful vârfului în cerc, apoi, aplecându -și brațele și alunecând ușor cu periile sale în josulcercului, urcând în el Pășind pe stânga, îndreptați -vă, aplecându -vă puternic înapoi Mergând înapoi și plângând,zburând înapoi spre și n (Repetați de - ori cu fiecare picior ) „Camel” de I P - accentul pe genunchi Încet,numără până la două, partea din spate a spatelui inferior este „sede” (Fig a), continuând să conteze până la patru,să -l arunce pe cocoașă cu cocoașa sa (Fig ) (Repetați de - ori ) „Bench” I p - Încărcare pe genunchi, capuleste coborât (Fig a, b) Încet, numără până la patru, îndoiți -vă spatele în partea inferioară a spatelui, ridicațimâna dreaptă și piciorul stâng în sus, întinzându -le până la limită (Uită -te la mâna ridicată ) Continuând să numerepână la opt, să te întorci la și n "Bănci" Repetați exercițiul, ridicând piciorul drept și mâna stângă (Complet de - ori ) Exercițiu cu o eșarfă I p - Puneți o eșarfă mică pe umeri și țineți -o de capetele colțurilor (Fig a) Deschiderea linului cu linii pe părțile laterale, rotiți -vă înapoi și trageți eșarfa în spatele spatelui (Fig ) Țineți această poziție și îndreptați -vă, punând eșarfa pe umeri Exercițiul Zachenchi se înclină înainte (Repetațide ori ) Treceți cutia I p - Stând pe un scaun, apăsând pe spate, coborâți mâinile, în mâna dreaptă acutiei Având în vedere patru, aplecați -vă înapoi, ridicați brațele pe părți, apoi sus și treceți cutia pe de altă parte(Fig a, b) Pentru următoarele patru conturi, îndreptați -vă și p (Repetați de - ori ) „Arca” I p - întinse pespatele lor, coatele sunt îndoite Odihnindu -și umerii pe podea, putred, aruncându -și capul înapoi (Fig ) Numărândpână la patru, luați PUC A, PUC Fig și n , apăsând strâns partea inferioară a spatelui sprepodea (Repetați de ori ) trageți mai sus I p - Lipiți -vă în spatele umerilor (Fig A) Stai pe șosete, cumâinile în sus, uită -te la băț (Fig ) Având în vedere până la patru, întindeți -vă în toate articulațiile, apoiscufundați -vă ușor pe întregul picior, lipiți -vă în spatele spatelui (Repetați de - ori ) „Board” I p - Lipiți-vă în spatele umerilor (Fig a) Păstrând poziția directă a spatelui, aplecați -vă spre colțul din dreapta, privițitavanul (Fig ) Numărând până la patru, îndreptați -vă încet (Repetați de ori ) „Spring” I p - întins pespate, cu mâinile în sus (Fig a) Având în vedere până la patru, i -a îngropat picioarele până la stomac, apucațipiciorul inferior cu mâinile (Fig ) Continuând să numere până la opt, întindeți fără probleme și n (Repetați de - ori ) „Barcă” I p - întins pe stomac, mâinile cu mingea în sus Ridicați picioarele și brațele drepte Cured înpartea inferioară a spatelui, priviți mingea (Fig ) Numărarea la patru, întoarce -te la și n (Repetați de ori ) Pemăsură ce mușchii spatelui sunt întăriți, încetiniți ritmul de execuție a exercițiului Orez a, b Mersul nostru estede acord că un mers ușor este calitatea unei persoane foarte atractive Ieșind pe stradă, urmăriți cu atenție trecătorii-de a fi Aici fata merge cu trepte măturate, punând picioarele unui picior de club în interior și se balansează dintr -oparte în alta Dar celălalt, în grabă, undeva, sări la fiecare pas, ca o vrabie Al treilea, amestecându -se cupicioarele, este norocos pe pământ, ca greutăți de stopuda Și deodată Ai trecut ușor și fără probleme pe fată Admirându -te, ai escortat -o involuntar cu o privire Să încercăm și învățăm sămergem frumos În sălile de sport vă plimbați de la șosetă și în viață - de la călcâie Învățarea de a merge fără problemecu șoseta este mai ușoară decât un astfel de orez a Orez Același lucru neted - din călcâie Un mers neted necesităun rulou moale de la călcâie până la vârf Pentru a face acest lucru, stând în raftul principal, încercați să transferațigreutatea corpului de la călcâie la șosete și înapoi la călcâie Se balansează înainte și înapoi, apăsați picioarele sprepodea Repetați exercițiul de mai multe ori, menținând poziția directă a cazului și a picioarelor Al doilea exercițiu: de-a lungul camerei sau coridorului, trageți un diavol cu ​​cretă și mergeți pe el încet Mergând, puneți călcâiul în linieși deschideți degetul ușor spre exterior (Fig a) Avert: mersul, nu aduceți picioarele unul în fața celuilalt (Fig ) și puneți doar călcâiul în iad Acest lucru vă va salva de la balansarea torsului în părți laterale O altă eroare:dacă puneți călcâiul nu este în linie, dar în apropiere, mergeți pe picioarele aranjate - „pitching de mare” (Fig V) Pentru a evita fluctuațiile verticale în verticală, faceți călcâiul de la călcâie până la vârf până la degete (Fig ) Separați șoseta de podea Luați -vă piciorul înainte șoldul, fixând ușor corpul înainte Mâinile atârnă liber de -alungul corpului Mergeți uniform și împreună Pașii mari iau un mers nepoliticos, prea mic - amuzant Dezvoltați pasulmediu Pentru a face acest lucru, faceți etichete pe podea trase de -a lungul podelei Distanța dintre semne este de douădintre picioarele tale Mergând, puneți călcâiul pe etichetă Acest exercițiu va reduce fluctuațiile torsului de sus înjos, iar mersul va deveni mai lină Antrenează mersul în fiecare zi: acasă, la școală, pe stradă - peste tot, până la de ani devine familiar și natural Mergeți în jurul camerei cu o carte pe cap, punându -l pe o coroană O postură bunăatunci când mersul neted nu va permite să cadă cartea Mergeți cu un băț în spatele umerilor Schimbați viteza de mers dela cea mai lentă la cea mai rapidă Cu orice viteză, obțineți pași uniformi Pentru a face acest lucru, mergeți la muzică- March, Polka, Gavota și așa mai departe Din lipsă de muzică, folosiți un metronom, o tamburină sau doar aplaudând înmâini Muzică, cont, mișcare Importanța muzicii în lecțiile de gimnastică ritmică este excelentă Nu numai că ajută ladeterminarea și menținerea vitezei și a ritmului în care trebuie efectuate exercițiile În primul rând, sugerează naturamișcării efectuate Muzica delicată și persistentă este transmisă de aceeași mișcare delicată și presupusă a corpului, amâinilor, a expresiilor faciale Energetic și vesel este transmis de mișcările puternice și viguroase Când natura muziciiși natura mișcării sunt aceleași, adică exprimă același sentiment, spunem că această mișcare este muzicală Desigur,clasele cu muzică sunt mai interesante O melodie neplăcută, de dans provoacă dorința de a se mișca, creează o dispozițiebună Însoțirea muzicală în fiecare lecție nu este necesară Chiar și una sau două clase pe săptămână cu muzică le vorface mai pline și mai emoționale Dacă aveți un însoțitor voluntar în familia dvs , lăsați -l să folosească recomandărilenoastre cu privire la forma și dimensiunea însoțirii muzicale În absența unei astfel de oportunități, un înregistratorde bandă vă va ajuta În cazuri extreme, vă puteți angaja și în propriul dvs cont Capacitatea de a distribui mișcareacătre muzică nu este o sarcină ușoară Să facem o serie de exerciții Ascultați de mai multe ori unele melodii sau melodiede dans-și auziți stresuri repetate uniform, care împart muzica în segmente egale de timp Aceste stresuri par să omăsoare și, prin urmare, sunt numite contor Încercați să auziți acțiuni de șoc pe diferite melodii, marcându -le cuclape sau pași Accentele repetate uniform împărțesc muzica în tacturi Există dimensiuni diferite Principala unitate demișcare este de obicei considerată un sfert Dacă două sferturi sunt numărate de la un lob de șoc la altul, atuncidimensiunea tactului este de / , dacă trei, apoi / , dacă patru, apoi / Ascultați mai multe melodii de dans:poloneză, galop, vals, mazurka În fiecare dintre ei, găsiți mai întâi un accent metric, adică începutul tactului șimarcați -l cu clapete Apoi determinați câte sferturi sunt numărate de la un lob de șoc la altul Așadar, tu însuți vețiînvăța să determinați dimensiunea muzicală a melodiilor și melodiile de dans Dacă auziți un accent metric și păstrați înmod corespunzător un cont de sferturi, puteți distribui în mod independent mișcarea către muzică Scorul în timpulexercițiilor poate fi păstrat prin tacte sau în sferturi De exemplu, un vals te joacă Dimensiunea sa muzicală este / Când contul este păstrat pe bătăi, doar primul sfert de șoc al fiecărui tact este numărat - contor: i tact II TactIII tact IV Tact Numărul de sferturi din interiorul tactului este de , , , , , , , Sarcina În primulrând: Tacturi I –IV - Squat Deep, Tactes V - VIII - îndreptați lent Sarcina În al doilea rând: aruncă mingea pe podea Ei joacă același vals Păstrăm scorul în sferturi Tact Contul - Aruncațimingea pe podea, contul - Prindeți -o cu ambele mâini, cont - țineți mingea în mâini (Repetați de ori ) Cândefectuați diverse pași de dans, scorul este adesea menținut în sferturi și uneori în al optulea De exemplu,poloneză Dimensiunea sa muzicală este / Dansând polonezul, ținem un cont în al optulea ( - „și”, - „și”), deoarecepasul polonez este format din patru mișcări și fiecare mișcare este efectuată pentru a opta Cei care se vor implica fărămuzică ar trebui să învețe uniformitatea contului Durata fiecărui exercițiu individual este diferită și este determinatăde numărul de conturi și de viteza în care este efectuată Uniformitatea contului trebuie menținută cu oriceviteză Aceasta înseamnă că prima sarcină este nu numai să înveți cum să faci un scor în cont, ci și să poți lua înconsiderare exact fără accelerație și încetinire Acest lucru nu funcționează imediat și trebuie să exersăm Un ceas sauun ceas de stop ne va ajuta în acest lucru Să începem să exersăm Ne uităm la mișcarea celei de -a doua săgeți șinumărăm la patru, încercând să obținem o coincidență completă a numelui numărului cu săgeata de bifare Promitem în modclar fiecare cifră Această viteză a contului este definită ca rapidă Continuăm să numărăm până la patru, numimnumerele la fiecare două secunde - va fi viteza medie Promite numerele la fiecare trei secunde - vitezălentă Practicați în capacitatea de a număra uniform cu orice viteză cu un ceas de stop și fără ea: așezați și plimbându-vă prin cameră, numărați cu voce tare și pentru voi înșivă Capitolul III Trecem la clase să ne amintim că oriceexercițiu este cel mai benefic cu execuția sa corectă și frumoasă Acest lucru nu va funcționa imediat Nu fi leneș săelaborezi cu atenție fiecare mișcare Exercițiul descris în această parte va fi distribuit de aproximativ de clase,inclusiv - management în fiecare lecție, nu mai mult În următoarele - clase, le repetăm, încercând să îndeplinimdin ce în ce mai bine În a doua sau a treia lecție, vom înlocui una dintre ele cu una nouă, urmând înregistrarea Deci,treptat, compoziția exercițiilor va fi actualizată Când toate vor fi învățate, vom trece la legătura lor în diferitecombinații Un exemplu este exercițiul - o combinație de opt bătăi de poloneză Nu începeți cursurile simultan cuîncărcături mari, ci creșteți -le treptat În primul rând, aproximativ douăzeci de minute, adăugați încă minute într-o săptămână, așa că, încet, aduceți -vă antrenamentele la oră Angajați de - ori pe săptămână Pentru a nusupraîncărca, una dintre clase (la mijlocul săptămânii) o face mai ușoară Dacă simțiți o oboseală prelungităpersistentă, nu renunțați deloc la cursuri, ci reduceți -le durata De exemplu, de - ori pe săptămână timp de - deminute De îndată ce vigoarea anterioară și sănătatea bună s -a întors, reia treptat regimul anterior de formare Claselear trebui să fie efectuate conform anumitor reguli Aceste reguli: Fiecare lecție este împărțită în trei părți și fiecareparte are propriul său nume Numele părților: Prima este pregătitoare, al doilea este principalul, al treilea estefinalul Durata fiecărei părți este diferită Dacă lecția durează oră, atunci prima parte a celor se găsește timp de - minute, pentru a doua- - minute, pentru a treia- - minute Cu clase mai scurte, durata fiecărei părți scade înaceeași proporție Fiecare parte are propriile sale sarcini Prin urmare, compoziția exercițiilor și procedura pentruimplementarea lor în fiecare parte sunt, de asemenea, diferite Partea pregătitoare a lecției este numită pregătitoare,deoarece înainte de a face mușchii și ligamentele noastre să funcționeze activ activ, trebuie să fie pregătiți pentruacest lucru Aceasta înseamnă că înainte de ghemuțe, înclinații, întindere și alte exerciții, este necesar să seîncălzească ușor Mușchii reci și ligamentele se pot dezvolta și chiar se pot rupe Pentru a împiedica acest lucru să seîntâmple, ar trebui să începeți cu exerciții care să accelereze circulația sângelui, să sporească respirația, să -șicrească starea de spirit, să se calce și să se înveselească Exercițiile de atenție care intră și în această parte vorajuta la deconectarea de la toate afacerile și grijile, concentrându -se pe lecția viitoare I În capitolul precedent, amacceptat să denotăm poziția de pornire cu literele ”și P " Adăugăm că vom desemna raftul principal cu literele„despre cu " Vă reamintim: Standul principal este standul piciorului împreună, șosetele sunt dislocate pe părți lateralecu °, torsul și capul iau poziția posturii adecvate Poziția mâinilor poate fi diferită În plus, ar trebui să știțicare sunt cele mai mici și înalte Ridicarea până la jumătăți joase înseamnă un mic decalaj de tocuri de la podea Aproapetoate dansurile de sală de bal și dansurile populare sunt efectuate pe jumătăți mici Când se ridică la jumătăți mari,tocurile sunt foarte separate de podea, greutatea corpului este distribuită uniform către toate degetele (Fig a,b) Cartea va întâlni astfel de nume precum „Galop’s Step”, „Step of Polish” și așa mai departe În cursul dansuluiclasic, ei spun: „Pagalop” sau „Pavale” atât de departe Aceste expresii ar trebui înțelese ca principalele mișcări din care constă dansul numit Deci,pasul de galop este format din două mișcări, iar pasul polonez este din patru și așa mai departe Mergem la exercițiilepărții pregătitoare a lecției Un pas de foraj este studiat într -o lecție de educație fizică la școală Se efectueazăcu umeri accentuați și un corp montat Un pas puternic încrezător stabilește instantaneu o muncă fizică activă Trecețiprin două sau trei cercuri cu un pas de martie Într -o cameră foarte înghesuită, mărșăluind pe loc, aplecându -șipicioarele sus Un pas de dans ușor Însoțire muzicală - Polka (Pas pentru fiecare sfert ) I P -III, piciorul drept înfață, cu mâinile rotunjite pe părțile laterale și în jos (Fig ) Mergeți clar de la șosetă până la întregul picior,ridicați capul cu fervoare Pasul este ușor, stabilit Verificați postura în oglindă (Efectuați de pași ) „Breeze”sau rularea ușoară Pentru însoțirea muzicală, a doua parte a polonezului italian este S Rachmaninov convenabil I P -Stând pe partea de jos kikh jumătate de febră, cu brațe până la lateral, palme înainte (Fig ) Alergați ușor șităcut, cu degetul fin Țineți -vă brațele, capul și umerii liber și încet Simțiți aerisirea corpului dvs zburând ca oadiere de primăvară Alergarea alternativă cu pași de dans De exemplu, pași de dans, apoi pași de lumină Pași,îndoind picioarele înainte Însoțirea muzicală este un marș într -un ritm moderat I p - Piciorul drept este îndoitînainte, mâinile pe centură (Fig ) Cont - Pas pe dreapta, stângaci înainte Contul - La fel din celălalt picior șiașa mai departe Continuând să mergi, nu uita de frumoasa postură și șosetă alungită (Repetați de ori ) ATENȚII:Înainte de a face un pas, un picior aplecat înainte, coborâți -l fără a îndrepta suplimentar înainte Mergând, nu pentrua strecura piciorul inferior sub tine Pași de probă înainte Polka Dimensiune muzicală / I p - III Poziția,piciorul drept în față, mâinile pe centură (Fig A) Contul - Alunecând cu degetul drept pe podea, se aruncă peîntregul picior, stânga înapoi la vârf (Fig ) Contul -Cu o mișcare glisantă, stânga -a fost în și p (Fig b) (De ori cu fiecare picior ) Galop înainte Dimensiune muzicală / Dacă am înțeles corect și am stăpânit pașiiatașați înainte, atunci veți învăța rapid să dansați un galop I p - La fel În detrimentul de - cu alunecareapiciorului drept, pășește înainte de -a lungul podelei, apoi, îndoind ușor genunchii, sari în sus împingerea ambelorpicioare în sus În aer (în zbor), trageți piciorul stâng spre dreapta și picioarele drepte Contul - Aterizarea înstânga, dreapta trimite instantaneu, așa că, urmând piciorul drept, mergeți mai departe în salturi mici (De ori ) Lafel din și p - III Poziția, stânga în față Sfaturi: pornind de la podea, fără a ridica umerii în sus, în zbor pentru ase întinde în sfoară, menținând în același timp o postură bună, ridicați capul Se aprinde ușor de la șosetă la întregulpicior, îndoind ușor genunchii Amintiți -vă că un galop este un dans și toate dansurile sunt interpretate ușor șielegante Pentru a vă relaxa, alterneați un galop cu pași de dans Învățând să -și dea cu mâna în plan lateral (fărămuzică) I p - O S , mâna stângă înainte, dreapta înapoi În detrimentul de - coborâți mâinile în jos Pe cheltuiala - schimbați poziția mâinilor, punând dreapta înainte, stânga din spate (Repetați de ori ) PUC F I P - Lafel, dar accelerăm exercițiul Pe cheltuiala - coborând brațele în jos, schimbați poziția (dreapta înainte, stânga înspate) Pe cheltuiala - schimbați din nou poziția mâinilor Coborârea și schimbarea poziției mâinilor funcționează cu osingură mișcare batjocoritoare într -un singur cont Obțineți o mișcare continuă de balansare liberă cu mâinile dvs , darasigurați -vă că nu se ridică deasupra umerii (Repetați de ori ) Pasul mare Însoțirea muzicală este un marșenergetic cu viteză moderată Ai învățat să mergi, să -ți îndoaie picioarele înainte și să stăpânești fluturarea liberăcu mâinile în avionul lateral Vom efectua ambele exerciții în același timp I p - Piciorul drept este îndoit înainte,mâna stângă înainte, dreapta în spate (Fig ) Contul - Shah înainte în dreapta, cu mâinile în jos Contul - Stângaînainte, schimbați poziția mâinilor (chiar înainte, stânga înapoi) Contul - șal din stânga, cu mâinile în jos Contul - Îndoiți -vă drept înainte, schimbați poziția mâinilor și așa mai departe (Repetați de ori ) I p - La fel, darefectuați exercițiul în două conturi Contul - Pas pe dreapta, stânga înainte, schimbați poziția mâinilor;Contul -Pas pe stânga, dreapta se apleacă înainte, schimbă poziția mâinilor Efectuați pași clar, cu o postură bună, balansați-vă mâinile - gratuit, moale Picior liber cu un leagăn energetic, aplecați înainte în unghiuri drepte sprecorp (Repetați de ori ) Roar de la un picior la altul Însoțire muzicală - Gallop I p - Piciorul drept este ușorîndoit înainte, mâinile sunt coborâte liber În detrimentul de - împingându -și piciorul stâng, săriți pe dreapta,stânga stânga instantaneu înainte (Fig ) În detrimentul de șal din stânga, dreapta se apleacă ușor înainte Accelerând treptat ritmul, descărcați, ca un cal de circ, îndoind picioarele înalte înainte și nu uitați să tragețișosetele Pași de bază către lateral (fără muzică) I p - Fr S , mâini pe curea În detrimentul „și”-aruncă picioruldrept până la jos în jos, cu virajul simultan al capului spre dreapta (Fig a) Contul - Intrați pe dreapta care serostogolește de la șosetă la întregul picior, stânga în lateral până la vârf (Fig ) Contul - Alunecând cu degetulstâng pe podea, atașați piciorul stâng la orezul drept a Orez g de Bobrova Fig V PUC $ FIG V W y(Fig b) (Repetați de ori la dreapta și de ori spre stânga ) Sfaturi: Pașii spre lateral sunt mici, clare, pentrua vă menține spatele drept Galop în lateral Să începem să stăpânim exercițiul pregătitor I p - Piciorul drept înpartea degetelor, mâinile pe centură (Fig a) În detrimentul „și” - un mic ghemuit pe ambele picioare (Fig ) Îndetrimentul de - sări în sus și în aer trageți rapid piciorul stâng spre dreapta, lovind un călcâi împotriva celuilalt(Fig V) Contul - Aterizarea pe piciorul stâng, dreapta instantaneu în lateral în picioare (Repetați de ori ladreapta și de ori spre stânga ) I p - Fr S , mâini pe curea În detrimentul „și” - îndoind ușor picioarele,bărbieritul, radeți -vă în partea laterală și semi -vehicule pe ambele picioare În detrimentul de - împingeți cu douăpicioare și săriți în sus În zborul de a strânge piciorul stâng spre dreapta, lovind un călcâi împotriva celuilalt Auaterizat pe piciorul stâng, dreapta în lateral În detrimentul „și” - - repetați mișcarea contului „I” - , continuândsă sari la dreapta cu salturi (Repetați de ori la dreapta și de ori spre stânga ) Sfaturi: Pașii în lateral suntmici și întotdeauna de la șosetă În zbor, întindeți -vă picioarele până la degete Promovarea deoparte este rapidă șiușoară Gallop înainte cu un picior variabil I p - III Poziția, piciorul stâng în față, mâinile pe centură Dansămgalopul înainte, schimbând piciorul principal la fiecare opt conturi ( pași de galop din piciorul drept, apoi pași custânga) La fel, schimbând piciorul principal la fiecare patru conturi (Repetați de ori ) Sfaturi: Schimbareapiciorului, săriți puțin mai sus, dar nu foarte vizibil Conectăm două exerciții pe care le cunoașteți: galop șisărituri I p - III Poziția, piciorul stâng în față, mâinile pe centură Contul - - Din piciorul stâng, pași aigalopului înainte fără a se opri, pe următoarele patru conturi cu același picior sărind înainte (de ori ) La fel deși de la și p - III Poziția, piciorul drept în față (De ori ) Efectuați exercițiul de la piciorul stâng, apoi de ladreapta, fără a opri redirecționarea înainte (De ori ) Într -o cameră înghesuită, efectuați un galop, înaintândînainte și sărind - în loc rulează Însoțire muzicală - tacturi de poloneză I p - de rafturi pe jumătățijoase, cu mâinile pe curea Contul - Pas înainte pe vârful stângului și, ușor sărind, îndoiți piciorul dreptînainte Contul - Repetați aceeași mișcare de la piciorul drept (Completați de ori, mișcându -vă cu ușurință )Sfaturi: Amintiți -vă că înainte de salt de fiecare dată când trebuie să faceți un pas pe vârf, altfel veți obținesărituri obișnuite de la un picior la altul - acest lucru este greșit Pași înainte pentru a lua cei mici pentru fiecaresfert al tactului Degetul de la picior al piciorului, ușor aplecat înainte, se întinde Mișcarea este liberă,amuzantă Efectuăm un pas mare de la diferit și n însoțire muzicală - măsuri ale unui vals calm Păstrăm scorul peceasuri - un pas pe primul sfert al tactului (o acțiune puternică) I p - Piciorul stâng este aplecat înainte, mânadreaptă înainte, partea stângă Pe primele trei conturi ( tacturi) - din piciorul stâng trepte înalte înainte Îndetrimentul a (a patra tact) opriți mișcarea în raftul de pe piciorul stâng, îndoind dreapta înainte, mâna stângăînainte, dreapta în spate (Fig ) În următoarele patru conturi, repetați exercițiul de la piciorul drept (Complet de ori ) la fel de și din și Piciorul de stânga N -Left înainte pe vârf, mâna dreaptă înainte și în jos, stânga în jos(Fig ) Pe primele trei conturi - din piciorul stâng pas înalt înainte, fluturând brațele înapoi și înapoi Acceptațipe al patrulea cont și p (Repetați de ori ) la fel din și pe cu Pe primele trei conturi - din piciorul stâng pas înalt înainte, fluturând brațele înapoi și înapoi În detrimentul de - atașați piciorul drept la stânga și coborâțimâinile (Repetați de ori ) Conectați galopul la lateral cu salturile în loc Însoțitor muzical - tacte depoloneză I p - Fr S , mâinile spre părți Pentru patru conturi, adică în primele tacturi ale polonezului, faceți pași ai galopului spre dreapta Pe pistă Cele lovituri (patru conturi) - Din piciorul drept salturi în loc,mâinile pe centură (Repetați de ori la dreapta și de ori spre stânga ) Intrați pe galop să pășească într -un singurcont, adică pentru fiecare sfert al tactului O combinație de tacte de poloneză (sau șaisprezece conturi) din pașiide dans pe care i -ați stăpânit I p - III Poziția, piciorul stâng înainte și brațele pe centură TACTURI III-IV-de lapiciorul stâng sărind pe loc, ridicați mâna dreaptă în lateral și în sus, întoarceți-vă capul spre stânga (Fig ) Tacturi V - VI - cu un viraj la stânga, cu fața în centrul camerei, Din piciorul drept Shagop în lateral (la dreapta), brațele spre părțile laterale, întoarceți capul spredreapta TACTURI VII - VIII - Din piciorul drept salturi la fața locului, întorcându -se treptat la dreapta Pe ultimulcont, puneți piciorul stâng și n , mâinile pe curea și repetați din nou combinația Capitolul IV Partea principală alecției în timp, cantitate și varietate de exerciții este partea principală a lecției Include exerciții care vor oferi opregătire fizică versatilă și vor ajuta la stăpânirea exercițiilor speciale ale gimnasticii ritmice Pentru a face maiușor să vă dați seama în ce ordine să le executați, împărțiți -le în două grupuri Primul va include exerciții generalede dezvoltare pentru forță, flexibilitate și întindere Sunt efectuate mai întâi pentru a pregăti corpul pentru exercițiimai complexe ale celui de -al doilea grup În primul rând, de obicei fac exerciții pentru picioarele la sprijin,alternându -le cu exerciții pentru corp și mâini, care pot fi efectuate atât prin sprijin, cât și fără acesta Deexemplu, - exerciții pentru picior, apoi - pe flexibilitatea coloanei vertebrale, apoi mai multe ghemuțe adânci,apoi - pentru mușchii abdominali și înapoi și așa mai departe Pentru a nu obosi mai mult timp, exerciții dificilealternează cu mai ușor În primul rând, faceți totul încet și lin Adâncimea înclinațiilor, înălțimea picioarelor,domeniul de aplicare al mișcărilor în articulații, cresc treptat Mergeți la mișcări ascuțite, după ce toatearticulațiile și ligamentele dobândesc mobilitate și elasticitate Acest lucru vă va proteja de supraveghere și răni Celde -al doilea grup va fi principalele exerciții ale gimnasticii ritmice, adică echilibru, întoarceri, salturi, exercițiicu obiecte și diverse mișcări de dans Probabil că ați observat că mișcări simple de dans sunt date în prima parte alecției și cele mai complexe la sfârșitul părții principale Când le stăpâniți bine, puteți include în parteapregătitoare a lecției Mai întâi dedicați mai mult timp exercițiilor primului grup Și după două sau trei luni de claseobișnuite, începeți să dedicați mai mult timp pentru cel de -al doilea grup de exerciții Amintiți -vă regulile pentruutilizarea suportului Exercițiile la sprijin sunt efectuate pe față și o parte la sprijin În picioare, în picioare (Fig ): Periile sunt întinse liber pe suportul la nivelul taliei Mâinile sunt îndoite la coate, spatele este drept, umeriiextinși sunt coborâți, capul este ridicat Standul lateral de suport (Fig ): peria cea mai apropiată de sprijinulbrațului se află liber pe suportul la nivelul taliei, mai multe în fața corpului Încheietura și cotul suntcoborâte Stând partea stângă până la suport, exercițiile sunt efectuate cu piciorul drept și invers La început, toateexercițiile sunt învățate în fața suportului Treptat, sarcina este complicată, efectuându -le de pe raft în lateral pânăla suport, o mână de de ani gratuită pe curea În viitor, o mână liberă poate fi păstrată cu palma în jos Un set deexerciții ale primului grup de exerciții ale picioarelor Semijacking I p - Stai cu fața spre suport (Fig ),picioare în poziția VI Scor - - a marcat genunchii și, fără a rupe călcâiele de pe podea, apăsați uniform pe întregulpicior (Fig );Contul - - îndreptați fără probleme picioarele (Repetați de - ori ) Sfaturi: Exercițiu pentru aefectua elastice și împreună, menținând poziția directă a spatelui În viitor, faceți semi -pronunțări din raftulprincipal, apoi de pe raft, apoi din pozițiile I și II, deschizând genunchii în părțile laterale în direcția picioarelor(Fig - ) Creșterea la șosete (semi -pants) I p - la fel: contul - - creșteți la șosete cât mai sus;Contul - - scufundați -vă la întregul picior (Complet de - ori ) Fig Sfaturi: În raftul de pe șosete, îngenunchează -teîn jos, strecurați mușchii gluteali, strângeți stomacul, întoarceți umerii și mai jos Mișcări ale piciorului I P -același: cont - -semi-SED;Contul - - Stand pe șosete mai mari (Repetați de - ori ) Efectuați elastic șiîmpreună, urmați postura Sfaturi: Când picioarele sunt din ce în ce mai puternice, mișcările de primăvară ar trebui săfie efectuate din diferite și P : Din cam p , după două sau trei luni de la pozițiile I și II, în a doua jumătate aanului din raftul pe un picior, îndoiți celălalt înainte (Fig a, b) Primul exercițiu cu care se confruntă sprijinul,apoi lateral, și mai târziu - la mijloc Pentru însoțire muzicală, folosiți polka, eco -symbols și vals Întinzândpiciorul în partea degetelor (Fig ) I p - Stai cu fața spre suport, picioarele în poziție Scor - - piciorulpiciorului drept alunecat în lateral, atingând podeaua cu perne ale tuturor degetelor;Contul - - Fără a îndoaiegenunchiul, trageți piciorul înăuntru și n (Completați de ori cu fiecare picior ) Sfaturi: mișcați piciorul pentru afi efectuat fără a rupe degetele de pe podea, menținând apariția piciorului Trageți piciorul în orice poziție, nu văîntindeți în spatele torsului ei, nu îndoiți piciorul de susținere și monitorizați postura PUC PUC Extinderea înainte (Fig ) I p - La fel Contul - Cu piciorul drept de alunecat de -a lungul podelei înainte,menținând poziția acvatică a piciorului;Contul - Separarea călcâiului de podea, continuați să trageți degetele o liniedreaptă cu degetele, întinzând extrem de mult piciorul în ascensiune (In final Poziția șosetei se aplică pe podea doar cu primul și al doilea deget ) Contul - - cu o mișcare glisantă a etanșeitățiipiciorului în și n , începând mișcarea degetului înapoi, adică dezvăluind imediat piciorul spre Averts (Repetați de ori cu fiecare picior ) Sfaturi: piciorul întins ușor înainte în ceea ce privește degetul podelei Extinderea înapoi(Fig ) I p - La fel Contul - - Cu piciorul drept alunecat înapoi, atingând podeaua cu marginea degetului mare șimenținând o poziție fermecătoare Contul - - Strângeți piciorul în I P , începând mișcarea călcâiului înainte, acestlucru va ajuta la menținerea poziției anticipate a piciorului (Completați de ori cu fiecare picior ) Sfaturi: piciorulîntins înapoi ar trebui să fie pe aceeași linie cu un picior de susținere Când piciorul înapoi se mișcă, nu desfășurațiumerii și pelvisul în spatele piciorului Conectați toate cele trei direcții într -un singur exercițiu, trăgândpiciorul secvențial de ori în fiecare direcție (înainte, în lateral, înapoi și din nou în lateral) În coregrafie,acest lucru se numește „Faceți un exercițiu cu o cruce” În viitor, vom folosi și acest nume (Fig ) În a doua jumătatea anului, faceți exercițiul de la raft lateral până la suport, țineți -vă mai întâi mâna liberă pe centură, mai târziu -în lateral Pe măsură ce mobilitatea articulației gleznei crește, viteza exercițiului crește treptat Extindereapiciorului pe degetul de la picioare cu flexie suplimentară și extindere a piciorului (Fig ) I p - Stând lateralspre suport, picioarele în poziție Contul - Drept la partea degetelor;Contul - îndoirea piciorului pe tine, pune -lpe călcâie;Contul - Întindeți -vă din nou pe vârf;Cont - Colanți în I P (Completați - cu o cruce O singură caleîn fiecare direcție (același lucru cu celălalt picior) ) Puteți utiliza Gavot pentru a întinde picioarele într -un ritmlent, în rapid -poloneză sau eco -sejură Învățarea de a transfera greutatea corporală de la un picior la altul I P -Standing orientată suport, picioare în poziția II Contul - Semi -decretare (Fig A);Contul - Transferațigreutatea corporală la piciorul drept, la stânga în lateral la vârf (Fig );Contul - scăderea călcâiului stâng,semi -pronunță în poziția II (Fig V);Contul - Transferați greutatea corporală la piciorul stâng, la dreapta înlateral la vârf La fel în cealaltă direcție (repetați de ori ) I P - În picioare față de sprijin la distanțabrațelor întinse, perii pe suport, piciorul drept înainte de vârf (Fig a) Contul - Semi -squirrel, greutateacorporală distribuită uniform pe ambele picioare, genunchii pe părțile laterale;Contul - Transferați greutateacorporală la piciorul drept și îndreptați -o, trageți stânga din spate în picioare (Fig , c);Contul - Repetațisemi -dezirabilul pe ambele picioare;Contul - Transferați greutatea corporală spre stânga și îndreptați -o, chiarînainte spre degetul de la picioare (Repetați de ori cu fiecare picior ) Sfaturi: echilibrat de la un picior lacelălalt moale care se balansează înainte și înapoi În viitor, faceți aceste exerciții cu o ușoară creștere a unuipicior liber peste podea În a doua jumătate a anului, efectuați -le la mijloc cu diferite poziții ale mâinilor Pentruînsoțirea muzicală, folosiți melodii netede în mărimea / Squats profunde I P - În picioare față de susținere,picioare în prima poziție Contul - Semi -Squirrel, genunchii pe părțile laterale;Contul - - Separarea ușoară acălcâielor de podea, continuați să ghemuiți, direcționând genunchii de -a lungul umerii (Fig );Contul - - Fără aîmpiedica în ghemuit, îndreptați -vă imediat, mai întâi coborând călcâiele spre podea ) a Orez PUC PUC în laturi (Fig ) (De ori ) Perfect un ghemuit adânc din poziția VI pe jumătate înalte cu genunchii închise Semi-semi -pants ar trebui să fie salvați pe tot parcursul exercițiului (De ori ) Sfaturi: primul care a învățat dinpoziția I, apoi din II și ultimul - din poziția VI Ca întotdeauna, primul exercițiu în fața standului, apoi lateral spresprijin și mai aproape de primăvară - în mijloc Pentru însoțirea muzicală, folosiți cântece populare rusești sau cânteceale compozitorilor sovietici de reglare a sunetului larg (dimensiunea muzicală / ) Ridicarea picioarelor Ridicareapicioarelor în orice direcție începe cu întinderea sa pe vârf Când simțiți că piciorul este extrem de întins de la șoldpână la vârfurile degetelor, doar atunci ridicați -l într -o direcție dată Țineți greutatea corpului exact pe piciorulde susținere Pentru însoțirea muzicală, puteți utiliza valsuri lente (dimensiunea / ) Creșterea în lateral (Fig ) I p - Stai cu fața spre suport, picioarele în poziție TACT I - Întindeți -vă piciorul drept în lateralul degetuluiși în ultimul sfert al tactului, ridicați -l peste podea Tactul II - Continuați încet să ridicați în lateral, menținândpoziția acvatică a piciorului (Nu îndoiți piciorul de susținere ) Tactul III - Coborâți piciorul în lateral înpicioare Tactul IV - Puneți și n (de - ori cu fiecare picior ) Ridicați înainte la fel, dar de la raft lateralpână la suport (Fig ) Ridicând piciorul înapoi (de la fața standului până la suport), corpul se înclină ușorînainte, ține -ți umerii și înapoi drept și putrezit ușor partea inferioară a spatelui (Fig ) (De - ori cu fiecare picior ) Sfaturi: În a doua jumătate a anului, ridicându-vă picioarele cu o cruce de - ori în fiecare direcție Nu te străduiești să -ți ridici piciorul simultan la ° Maiîntâi, atingeți poziția exactă atunci când ridicați cu – °, apoi creșteți treptat înălțimea la limita capacitățilordvs Creșterea piciorului îndoit, urmată de extensie în direcții diferite, va fi numită excreție Roaming în lateral(Fig ): I p - Stai cu fața spre suport, picioarele în poziție Scorul - - piciorul drept se apleacă îndirecție, alunecând cu un deget alungit de -a lungul piciorului de susținere spre interiorul genunchiului;Scor - -frecați -l spre genunchi;contul - - mai jos în partea de vârf;Contul - - introdus și n (de ori cu fiecarepicior ) Sfaturi: Păstrați greutatea corporală exact pe piciorul de susținere Urmați poziția evitată a ambelorpicioare Efectuați fără probleme și împreună cu o mică întârziere a piciorului la punctul final al creșterii Înălțimeacreșterii picioarelor este crescută treptat pe măsură ce precizia mișcării este dezvoltată Mâna care se află pe suportar trebui să fie liberă - nu puneți presiune asupra acesteia Însoțire muzicală în cantitatea de / (cântece - Smoothand Slow) Ieșiți înainte, efectuați de la raft lateral până la suport, o mână liberă pe curea;De asemenea, piciorulse apleacă în lateral și se extinde înainte (Fig ) (De ori cu fiecare picior ) Scoaterea înapoi De pe fațarafturii pentru a susține piciorul drept în lateral (Fig ) Închinându -i spatele, nu coborâți coapsa și nu oîntoarceți înainte Păstrați poziția de inversare a piciorului Corpul este ușor înclinat înainte și merge ușor în parteainferioară a spatelui Scoateți segmentul de pe raft lateral până la suport de ori în fiecare direcție gemeni Suntefectuate în același mod ca și ascensoarele, dar nu lin și încet, dar cu o aruncare ascuțită În partea laterală sauînainte, torsul este nemișcat, atunci când se leagănă înapoi, se apleacă ușor înainte Max începe întotdeauna să alunecepiciorul pe degetul de la picioare într -o direcție dată La coborârea piciorului, șoseta atinge mai întâi podeaua, iarapoi piciorul este atașat de și n gemeni în lateral (Fig ) I P - Standing față spre sprijin, picioare înpoziție Contul - dreapta - în partea degetelor;Contul - Max energetic în lateral;Contul - Coborâți piciorul pânăla degetul de la picioare;Contul - introdus și n (de ori cu fiecare picior ) S -a răsucit înainte și înapoi pentrua efectua în același mod Mach înainte pentru a face din raft lateral până la suport, balansând înapoi - orientată spresuport Sfaturi: trageți piciorul de zbor la limită La coborâre, nu -l relaxați, puneți -vă cu ușurință și cuexactitate Corpul este nemișcat, ambele picioare sunt încordate Fiecare direcție a Mach este de a rezolva una șijumătate până la două luni, apoi efectuați exercițiul cu o cruce de la raftul lateral până la suport (de - ori înfiecare direcție) În a doua jumătate a anului în același mod, PUC PUC PUC a Aflați leagănele cu o singurămișcare De exemplu: și n - stați față spre sprijin, picioare în poziție Contul - alunecând cu degetul drept pe podea,valuri cu putere în lateral;Contul - coborând -l pe degetul de la picioare, introduceți -l și n Pentru însoțireamuzicală, folosiți polonezul și valsarea unei naturi energetice Exerciții pentru înclinarea torsului și întorcândcorpul Acestea pot fi făcute dintr -o varietate de dispoziții: așezate pe un scaun, stând, culcat, îngenuncheat, stândpe un picior și așa mai departe Pentru a fi dexter, trebuie să fiți capabil să vă îndoiți în toate părțile coloaneivertebrale Fără sprijin I p - Fr cu Contul - - Înclinați -vă înainte, ca o floare decolorată Mai întâi coborâțicapul, apoi umerii, partea inferioară a spatelui, continuând să se îndoaie, să atingeți podeaua cu mâinile podelei Capulși mâinile atârnă înfipt și se relaxează Contul - - Efectuați îndreptarea și în serie: mai întâi partea inferioară aspatelui, apoi întoarceți -vă umerii și ridicați capul ultimul (De - ori ) Și înclinația și îndreptarea se fac într-omișcare aderentă, fluidă I p - Standați -vă cu suportul Scorul - - Înclinați secvențial capul, umerii, parteainferioară a spatelui;Contul – - De asemenea, îndreptați secvențial partea inferioară a spatelui, umerii, capul (Fig ) (De - ori ) Efectuați fără probleme și împreună I p - Fr cu Față de suport, Lion mâna pe suport, chiar înlateral Contul - - Îndoiți -vă spre stânga, mâna dreaptă rotunjită peste cap, cu palma în jos;Contul - - îndreptați-vă, schimbați poziția mâinilor;Contul - este același în cealaltă direcție (Fig ) (De - ori în fiecare direcție )Toate cele trei exerciții Fig V performează cu picioarele drepte, potrivite I p - Genunchiul stă față desusținere, cu brațele pe suport la nivelul pieptului Scor - - Întindeți piciorul stâng în lateral cu un genunchi însus;Contul - - Înclinați spre stânga, mâna dreaptă a trecut peste cap (Fig );Contul - - îndreptați, coborâți mânadreaptă la suport;Contul - - Puneți piciorul stâng în standul genunchiului La fel în cealaltă direcție (De ori ) I p - Sedes pe călcâie, partea stângă a sprijinului, mâna stângă la sprijin la nivel Talia, chiar înapoi (Fig a) Scorul - - îngenunchează în jos, mâna dreaptă în sus (Fig );Contul - -Înclinați -vă înapoi, mână în lateral, cu palmă în sus (Fig V);Contul - - îndreptați -vă, predăm;Contul - -Stai și n Efectuați fără probleme și împreună (De ori ) În viitor, faceți toate exercițiile fără a utilizasuportul I p - Fr cu , mâinile sus Contul - - aplecați -vă înainte până la podea atingând podeaua (Fig );Contul - - îndreptați -vă și P ;Contul - - Îndoiți -vă înapoi, mâinile pe părțile laterale cu palmele însus;Contul - - îndreptați -vă și n (de ori ) Sfat: Când este înclinat înainte și la îndreptare, asigurați -vă căcapul nu rămâne în urma mișcării mâinilor, ci a fost tot timpul între ele, I p - Sedes pe podea , picioarele șibrațele spre părțile laterale Scor - - T piciorul drept și apucați piciorul cu mâinile (Fig );Contul - -îndreptați -vă și P ;Contul - este același cu celălalt picior În următoarele opt conturi, aplecați -vă înainte dedouă ori, atingând pieptul podelei (De ori ) I p - întins pe stomac, luându -și mâinile spre podea lângă talie(Fig ) Scor - - îndreptându -vă brațele și îndoind picioarele, aplecați -vă înapoi, încercând să vă punețipicioarele cu capul (Fig );Contul - - îndreptați -vă și p (de ori ) I p - În picioare față de sprijin,piciorul drept pe sprijin, cu brațele în sus (Fig a) Contul - - aplecați -vă înainte cât mai jos (Fig );Smochin Fig PUC Un set de exerciții pentru forța - - îndreptați -vă în și Sprijiniți de ori și,fără a vă îndepărta picioarele din suport, virați la stânga (Fig a), menținând evitarea ambelor picioare, cu brațeleîn sus, cu palmele în interior înclinate la dreapta (Fig ) Repetați exercițiul punând piciorul stâng pesprijin Sfaturi: aplecându -se înainte, se aplecă ușor în piept, capul și mâinile se înclină înapoi puțin înapoi Lasfârșitul înclinației, coborâți capul înainte Îndreptați -vă, întoarceți -vă umerii, ridicați capul chiar la capătulmișcării Păstrați -vă picioarele drepte, distribuiți greutatea corpului uniform pe întregul picior al piciorului desusținere „Fluturați corpul” (Fig ) I p - Sedes pe călcâie, mâinile din spate sunt legate Contul - înclinândcapul înapoi, rotiți;Contul - - Menținerea poziției plângătoare, aplecați -vă înainte până la atingereacoapselor;Contul - coborând umerii înainte, gruparea;Contul - - Menținerea poziției rotunde a spatelui, îndreptațiîn articulațiile șoldului, coborâți capul până la piept;Contul - îndreptați -vă spatele și întoarceți -văumerii;Contul - Ridicați -vă capul (De ori ) Realizați împreună și ușor Să trecem la exerciții pentru forță (fărămuzică) Aceste exerciții sunt recomandate nu numai în lecție, ci și în încărcare De asemenea, ar trebui să fie alternateîntre ele De exemplu, - exerciții pentru picioare, apoi - pentru mâini Exercițiile de putere pentru organism suntbine combinate cu exerciții pentru flexibilitate și întindere Numărul de repetări ale fiecărui exercițiu creștetreptat Exerciții de mână I p - Sublinierea, genunchii aplecați (Fig a) Contul - - Mutarea alternativă amâinilor de -a lungul podelei înainte, luați poziția opririi pe mâini (Fig );Contul - - Reveniți la și în acelașimod n (de - ori ) I p - întins pe stomac, mâini cu accent pe podea lângă piept, șosete pentru a se sprijini pepodea (Fig ) Contul - - Strângeți în poziția opririi pe mâini;Contul - - scufundați către și n (de ori ) I p - Picioare în poziția VI, brațele înainte, perii se sprijină de perete Contul - - Brațele sunt notate înaintede a atinge fig a Orez PUC PUC PUC Pieptul, torsul și picioarele sunt drepte, nu separă tocurilede podea (Fig );Contul - - îndreptați -vă mâinile, acceptați și n (de ori ) I p - imobil în față (Fig ): îndoirea și extinderea mâinilor (de - ori ) Sfaturi: Pentru a crește treptat adâncimea coturilor mâinilor caMușchii sunt întăriți;Păstrați corpul și picioarele drepte Diverse mișcări ale mâinilor cu mici gantere: ridicareabrațelor înainte, pe părțile laterale și în sus, reducerea și reproducerea de la poziție în părți și așa mai departe(Fig a, B, C, D) Exerciții de picior I p - Stand de susținere Contul - - ghemuit adânc pe piciorul drept,stânga deoparte de genunchi în sus (Fig );Contul - - îndreptați -vă, atașați piciorul stâng la și P ;Contul - este același pe celălalt picior (De - ori pe fiecare picior ) I p - La fel Efectuați un ghemuit pe picioruldrept, stânga alunecând pe podea înapoi pe vârf, genunchi (Fig ) (De - ori pe fiecare picior ) Când îndreptați dinghemuit, nu vă turnați mâinile pe suport și nu vă aplecați înainte I p - Stând cu partea stângă până lasuport Contul - - ghemuit profund la stânga (pe întregul picior), drept înainte (Fig );Contul - - îndreptați -văși n (de - ori pe fiecare picior ) La început, țineți-vă de suport cu ambele mâini și atunci când îndreptați ajutăușor mâinile să se strecoare și n Pe măsură ce picioarele s-au întărit, mâna a doua (Na- PUC a PUC PUC E RIFLE) Scoateți din suport În viitor, efectuați fără sprijin, crescând treptat numărul de ghemuțe I p - Punețipiciorul drept în mijlocul scaunului (Fig a) Contul - - Desfaceți dreapta, stați pe un scaun (Fig , c);Contul - - îndoirea, scufundați -vă către și n (de ori pefiecare picior ) Sfat: Strângerea cu piciorul drept pe un scaun, nu pentru a ajuta stânga să împingă în sus și să seaplece înainte Exerciții pentru torsul întins pe spate, ridică -ți încet picioarele în sus, apoi coborâți -l și n (de - ori ) întins pe spate, tranziții lente către șapte cu poziții diferite - în lateral, în spatele capului sauîn sus ))Puneți -vă picioarele pe podea încet (Fig ), apoi ridicați -le și n La fel în cealaltă direcție (De ori ) I p - întins pe spate, picioarele ridicate deasupra podelei Desenați -vă picioarele patru cercuri prin aerstânga și dreapta și coborâți -le pe podea - relaxați -vă (De ori ) I p - Sede pe podea, mâini cu accent pepodea din spatele spatelui (Fig a) Contul - - Îndoiți picioarele spre stomac (Fig ), apoi îndreptați -le însus, cu brațele pe părțile laterale (Fig V), țineți această poziție și luați -o și n (de - ori ) I p - Sedepe o bancă, brațele în spatele capului, picioarele drepte, picioarele sunt fixate sub dulap: înclinând înapoi cuîndreptarea ulterioară în și p (Fig a, b) ( - ori ) I p - întins pe stomac, mâinile îndoite, perii subbărbie Contul - - ridicați picioarele, brațele pe părțile laterale;Scor - - mâinile în sus, uitați -vă la perii(Fig );contul - - mâini - pe laturi;Contul - - Acceptați I P (De ori ) I p - Așezate pe partea stângă,picioarele sunt fixate sub dulap, cu mâinile în sus (Fig a) Încetând lent la dreapta și întoarce -te la și p (Fig ) (De ori în fiecare sută de poron )Contul - îndreptând picioarele în sus, rotiți mingea sub picioare la stânga(Fig );Contul - Hold, prinzând mingea cu mâna stângă;Contul - - Acceptați și P ;Contul - este același încealaltă direcție ( - ori ) I p - Sedes pe coapsa dreaptă, picioarele îndoite, minge în palma dreaptă (Fig a) Contul - - îngenunchează, brațele în sus (Fig );Contul - - Transferați mingea la mâna stângă, așezați -văpe coapsa stângă ( - ori ) PUC PUC A PUC PUC PUC v, G I P - Picioare în picioare,brațele cu mingea înainte Contul - - aplecați -vă înainte spre un unghi drept, mâinile cu mingea - în sus, rotiți(Fig a, b);Contul - îndoirea brațelor, puneți mingea pe umeri și rotiți -o pe spate;Contul - mâinile din spate,prinde mingea rulantă pe partea inferioară a spatelui;Cont - luând mingea cu două mâini din părțile laterale,îndreptați-le back-up (Fig V, D);Contul - îndreptați, mâinile cu mingea în jos;Contul - și n (de - ori ) I P Stand pentru genunchi, Hand-Forward-Down, Ball on the Palms (Fig A) Înclinați -vă înapoi cu un corp drept,ridicându -vă brațele înainte și în sus, rotiți mingea la piept (Fig );Cont - -se îndreaptă în sus, coborândmâinile înainte și în jos, rotiți mingea în palma mâinii (De ori ) Un set de exerciții ale celui de -al doilea grup deexerciții pentru exerciții de echilibru pentru echilibru necesită concentrare și tensiune musculară mare Acest lucrueste valabil mai ales pentru mușchii spatelui din partea inferioară a spatelui I P -Stand se confruntă cu suportul,piciorul drept până la lateral, genunchi, mâinile pe suport Contul - bărbieritul ferm pe degetul de la picioare cupiciorul drept la dreapta, la stânga în lateral - în jos;Contul - țineți raftul de pe șoset cu dreapta, încercând săatingeți suportul mai puțin cu mâinile;Contul - este același cu celălalt picior și în cealaltă direcție (De ori pefiecare picior ) Repetați exercițiul din poziția mâinii în laturi Sfat: Stând pe degetul de la picioare, nu vă bazațipe degetul mare, distribuiți greutatea corpului uniform pe toate degetele, I p - Despre cu În fața sprijinului, lao jumătate de pas de ea Contul - -piciorul drept se ridică încet înapoi (inundații), mâinile prin laturi în sus (Fig );Contul - - țineți suportul;Contul - - Coborâți piciorul și mâinile în și n Consiliu: a ridicat piciorul ridicatla extrem de întinsă, înclinați corpul ușor înainte, menținând o mică deviere în partea inferioară a spatelui (De oripe fiecare picior ) I p - Fr cu La o distanță de - pași de suport Repetați exercițiul anterior, dar aplecatînainte - , punând mâinile pe suport, putred puternic (Fig );Contul - - îndreptați -vă și n (de - ori pefiecare picior ) Efectuați aceste exerciții la mijloc Fără sprijin I p - Fr cu Contul - Pașă cu piciorul drept,stânga spre stânga înainte, mâna dreaptă înainte, stânga în lateral (Fig );Contul - - Ridicați -vă la degetuldreptului;Contul - scufundați -vă la întregul picior;Contul - este același pas spre stânga, schimbând pozițiamâinilor (De ori ) Repetați exercițiul anterior, dar pe scorul de formă ferm pe vârful dreptului;Scor - -țineți raftul la uzură;Contul - scufundați -vă la întregul picior;Contul – este același pe celălalt picior (De ori ) Sfat: Pas înainte pentru a lua un picior mare I p - Fr cu Contul - - Pas la degetul de la picioare Stânga, dreapta în spate, brațele înainte (Fig );Contul - - același lucru pe celălalt picior, cu brațele pe părțilelaterale (Fig );Scorul - - Din piciorul stâng pași de lumină care se desfășoară înainte;Contul - - Punețistânga în OS, cu mâinile în jos (De ori ) Învățarea se pornește pe șosete Rotiți, pășind pe șosete (Fig ) I p - Stând pe g Bobrov jumătate -fouls, mâini - pe părțile laterale, corpul este tras în sus, capul este ușorridicat Contul - - Ținând picioarele strâns împreună, rotiți la ° în pași mici spre dreapta La fel în cealaltădirecție În timpul rândului, păstrați postura corectă și picioarele drepte (De ori ) I p - Picioare în a treiapoziție, lăsată în față, cu mâinile pe centură Scorul - - Din piciorul stâng pași ai galopului înainte;Contul -Puneți piciorul drept într -un suport pe șosete, cu brațele pe părțile laterale;Contul - - Rotiți, pășind pe șosete lastânga cu ° La fel și pe celălalt picior și în cealaltă direcție (De ori ) Rotiri încrucișate de ° și ° I p - Fr cu Contul - - Puneți piciorul drept înainte (Fig ) și, ridicându -vă la șosete, virați la stânga cu °;Contul - - scufundați -vă la întregul picior, luați și n (de ori ) La fel cu un viraj de ​​° Întoarcerea încrucișată înapoi I p - Fr cu Contul - - Puneți piciorul drept înapoi în spate (Fig ) și, ridicându-vă la șosete, virați la dreapta (înapoi) cu °;Contul - - scufundați -vă la întregul picior La fel este șicelălalt, dar RM Goy și în cealaltă direcție (De ori în fiecare direcție ) I p - Un stand pe șosete, cubrațele pe părțile laterale Contul - - Puneți piciorul drept în față înainte și întoarceți la stânga peste °, cubrațele în jos, apoi, încrucișându -le ușor în fața corpului, le -a ridicat în jurul capului;Contul - - scufundați -văpe întregul picior, cu brațele pe părțile laterale, cu palmele în sus La fel în cealaltă direcție și din celălaltpicior În contul unei perie, întoarceți palmele în jos (De ori ) La fel cu o întoarcere de ​​° Efectuați cerculdin față cu mâinile ușor și împreună, strângeți corpul și picioarele Virajul încrucișat și virajul, pășind pe șosete,poate fi pornit de la un pas preliminar în lateral De exemplu: contul - Pas pe degetul stânga în lateral;Contul - - Punerea dreaptă, întorcându -se, pășind pe șosete la stânga cu ° Sau: contul - pas pe degetul stânga înlateral;Contul - - Piciorul drept este încrucișat înainte cu întoarcerea ulterioară la stânga cu ° Pornițișosetele I p - Fr cu Contul - Pas pe degetul stânga în lateral;Contul - Punerea dreaptă, pornind șosetele sprestânga cu °, conectând strâns șosetele La fel în cealaltă direcție În viitor, această viraj este de ​​° Pentruînsoțire muzicală, folosiți valsul Sfaturi: Pentru a da viteză și ușurință de rotație, în timpul pasului stâng sprelateral, umărul drept este ușor înapoi și punând piciorul drept la stânga, mișcare ușoară pentru a pune umărul laloc Studiind această rotire, mâinile țin mai întâi pe centură, apoi - pe părțile laterale, apoi le ridică rotunjite, darnu deasupra capului, dar puțin în fața capului De exemplu: și n - Mâinile pe părțile laterale Contul - Pășește pedegetul de la stânga în lateral, umărul drept ușor înapoi; Cont - Punerea piciorului drept spre stânga, pornindșosete la ° spre stânga, mâinile - rotunjite Ulterior, după ce am învățat să danseze un galop, polka, vals, pași dedans alternativ cu orice formă de rând De exemplu: pași ai polonezului înainte, apoi o încrucișare la stânga sau trepte cu role spre lateral, apoi pasul spre lateral, porniți șosetele spre stânga și așa mai departe Învățarea să sarăsus și departe spre salturi ar trebui să înceapă după exerciții pentru forță, flexibilitate și întindere și dupăexerciții pentru echilibru și viraje Orice salt ar trebui să înceapă cu o semi -declin pe întregul picior, apoi oapăsare energică de la călcâie la vârfurile degetelor pentru a zbura în sus Aterizare, nu pentru a vă relaxa, dar areținut și a căzut în tăcere într-o jumătate de închisoare, cu un rulou de la șosetă la întregul picior Efectuând maimulte salturi la rând, nu stați în aterizare, ci rapid și scurt împingeți podeaua la următorul salt Cu fiecare salt,încercați să vă ridicați cât mai sus, atârnând în zbor ca un balon Jump „îndreptarea în sus” Însoțire muzicală -Polka (Cartier de numărare) I p - Fr cu Față de sprijin Tactul I: Contul - Semi -decretare (Fig A), cont - salt(Fig );Tactul II: Contul - Aterizarea în semi -decree (Fig V), numărul - îndreptați picioarele (Fig G) (De ori ) Ritmul de execuție a exercițiului accelerează treptat Repetați exercițiul la mijloc de la aproximativ cu ,Mâinile sunt coborâte (Fig ) Sfaturi: În zbor pentru a se întinde, nu ridica umerii Când aterizați, nu vă aplecațiînainte Saltul „îndreptat” dezvoltă un salt bun, așa că fiecare lecție ar trebui făcută Numărul de salturi efectuatepentru deal este de a crește treptat De exemplu: salturi - pași în loc, apoi salturi - trepte etc Cottles(Fig ) Salturile se numesc sărituri o apăsare a unui picior cu flexarea celuilalt înainte După ce am învățat săefectuezi un pas înalt corect, este foarte ușor să mergi la Leks, deoarece pozițiile picioarelor și brațelor în aceste exerciții sunt aceleași I p - Piciorul drept este îndoitînainte, mâna stângă înainte, fig g PUC PUC PUC a Dreapta spate Contul - Cu piciorul drept împărțitînainte în semi -privat, coborâți -i mâinile;Contul - Sari în dreapta, stânga se aplecă energic înainte, schimbăpoziția mâinilor (dreapta înainte, stânga înapoi);Contul - șal din stânga în semi -declanșare, cu mâinile înjos;Contul - Sari în stânga, schimbă poziția mâinilor și așa mai departe (De ori ) După ce a stăpânit secvențamișcărilor, efectuați un pas și săriți la un cont De exemplu: contul - pas la stânga - salt, contul - pas la dreapta- salt și așa mai departe Sfaturi: Schimbați poziția mâinilor cu un val energetic de jos, ca și cum ar porni de la podeași vă ajută să decolați deasupra În zbor, corpul și mâinile sunt fixate, încercând să rămână în aer Conservarea estebună pentru a se antrena vara pe cărări călcate sau pe un teren sportiv Deschideți salt (Fig ) Însoțire muzicală- vals (cont pe tacturi) În acest salt, piciorul de leagăn este întins înapoi, corpul este pedepsit, cu brațele pepărțile laterale Analizăm mișcările mâinilor I p - brațele înainte, capul este coborât (Fig a) Contul - Coborâți-vă mâinile;Contul - se oprește puternic pe părțile laterale, rotiți (Fig );Contul - Mâinile în jos;Contul -Continuați să mergeți înainte, coborâți capul (De - ori ) (Coborârea și balansarea cu mâinile pe părțile laterale cu omișcare superficială Poziția mâinilor spre părți este ușor ținută I p - III Poziția, piciorul stâng în față, mâinilepe centură Scorul - - din piciorul stâng al pasului atașat înainte;Contul - Pasul stânga înainte, dreapta înapoi(Fig );contul - deține poziția contului ;Contul - - Repetați toate mișcările de la piciorul drept (De - ori )Pași perfecți de urmat cu o mișcare glisantă înainte Combinăm mișcările cu mâna și picioarele I p - III Poziția,piciorul stâng în față Scorul - - din piciorul stâng al pasului atașat înainte, brațele înainte;Scorul - - cu unpas stânga înainte - săriți, dreapta înapoi;Sună -ți mâinile, le dau cu putere pe părțile laterale, se îndoaietare;Contul - - din piciorul drept al pasului atașat înainte;coborând brațele, leagănă -le înainte;Contul - - Cu unpas al saltului din dreapta, stânga în spate, un val de brațe în părțile laterale (De ori ) Exercițiile cu obiecte înzilele calde de primăvară ale străzilor, piețelor și grădinilor sunt pline de voci vesele copilărești Copiii se joacă cumingi, sară cu plimbări, răsuciți cercuri multi -colorate Exercițiile de gimnastică ritmică cu aceste obiecte seamănăuneori cu distracția din copilărie Dar aceasta este o impresie înșelătoare Rularea mingii sau a cercului în diferitepărți ale corpului, aruncați, bateți și, în același timp, faceți cele mai dificile salturi, viraje și alte mișcări -este ușor?Gimnastele trebuie să funcționeze mult și mult timp pentru a obține acea dexteritate, inteligență rapidă șirapiditate care sunt necesare pentru a efectua astfel de exerciții În cameră, este dificil să te angajezi în bile,frânghii și panglici: nu există suficient spațiu În plus, lămpile, oglinzile și vazele pot fi în pericol Prin urmare,vom amâna exerciții care necesită spațiu mare până vară, când va fi posibil să studieze în grădini și parcuri Pentruiarnă, îi vom lua doar pe cei care sunt efectuați în picioare sau cu un avans mic Dar există un articol minunat: oeșarfă de gaz, a cărei aer și zbor sunt complet sigure Din ea vom începe să studiem exerciții cu obiecte Acordațiatenție - În descrierea exercițiilor cu obiecte veți găsi adesea expresia: „ușor cu picioarele” sau „picioarele suntușor primăvara” O astfel de expresie înseamnă o mică semi -: dedistare pe întregul picior, urmată de îndreptareapicioarelor Repetările multiple ale unor astfel de semi -prețuri creează impresia unei balansuri moi a corpului în josși în sus Nu -l confundați cu locuințele învățate cu picioarele, în care o semi -o anterioară alternează cu ridicarea lașosete Vom fi de acord cu eșarfa în avans că veți face toate mișcările cu o eșarfă ușor, fără probleme și împreună,obținând o creștere detaliată a zborului și a altor poziții Eșarfa este ținută: pentru marginea largă (Fig ), pentruîngustă (Fig ), colțul (Fig ) sau dincolo de mijlocul oricărei margini De asemenea, puteți colecta întreagamargine a eșarfei cu o mână (Fig ) Mânerul este ușor, numai cu degetele: mare, index și mijloc gemeni și cercuride o eșarfă I p - Fr cu , eșarfa este coborâtă, strânsoarea cu două mâini orez Iy Pentru o margine largă: puținașezat în jos, apoi, îndreptându -vă picioarele, faceți cu ușurință eșarfa în spatele capului (Fig ) și, fără a oprimișcările mâinilor, neteziți -o în și n (Repetați de ori ) După ce am stăpânit, repetați acest exercițiu cu oalergare ușoară înainte și înapoi: cu o eșarfă în sus, faceți - pași de alergare înainte, coborând eșarfa - - pașide alergare cu spatele înapoi Pe derulare înainte, îndoiți -vă ușor, pe alergare înapoi și umerii scad puțin ( - ori ) I p - Fr Cu Eșarfă, fugiți înapoi și p (Fig ) I p - Fr cu , mâinile pe părțile laterale, o eșarfă asambla în spatele uneimargini înguste, în mâna dreaptă (Fig ) Cont face un cerc în fața ta în jos și în jos;Contul care contureazăpentru a se deplasa, a le da jos în jos și în jos și a-l înmâna spre mâna stângă;Contul - - Repetați mișcarea cu mânastângă ( - ori ) I p - La fel Contul -A pas de executor la stânga, un cerc cu o eșarfă la stânga în jos;Cont -șad cu piciorul stâng la stânga, dreapta în partea de la picioare și, fluturată de o eșarfă la stânga în jos, o trecela mâna stângă;Contul - este același în cealaltă direcție (De ori ) I p - Fr cu , mâna stângă în lateral,dreapta cu o eșarfă colectată în spatele marginii înguste este coborâtă Stai ușor în jos, apoi urcă la șosete și seoprește eșarfa în sus În timpul deciziei semi -făcând mici leagăne o eșarfă la stânga și dreapta - zig -zaguri (Fig ) (De - ori cu fiecare mână ) I p - La fel Contul -a cu o eșarfă în dreapta în planul lateral în jos șiînapoi (Fig );Contul - Ridicându -se la șosete, ondulează -l în sus;Contul - Aruncând într -o semi -declanșare,coborâți eșarfa cu mici leagăne la stânga și dreapta - zig -zaguri (Fig Din);Contul - Îndreptați -vă picioarele,transferați eșarfa la mâna stângă în spatele spatelui (De ori cu fiecare mână ) Traducem eșarfa din pozițiaînapoi I p - Fr cu , mâinile cu o minge- fom înapoi și la stânga, țineți cu ambele mâini de marginea largă (Fig a) Ușor ghemuit și aplecat spre stânga, cercul cu mâna dreaptă la stânga deasupra capului (Fig , c), mâna stângăse îndoaie ușor, apoi îndreptând picioarele, îndreptați ambele brațe în sus, o eșarfă în spatele spatelui Mic eșarfaînainte și n La fel cu cealaltă mână și în cealaltă direcție )Distingând eșarfa, agitați -vă înapoi pe piciorul drept,stânga atașat de și n La fel de celălalt picior și în cealaltă direcție (De ori ) Aruncări ale unei eșarfe I p -Fr cu , mâinile cu o eșarfă în sus, țineți pe o margine largă, o eșarfă în spatele capului (Fig a) Contul - -Semi-declin și coborârea eșarfei înainte, eliberați -o din mâini (Fig ) și prindeți marginea superioară (Fig V);Contul - - îndreptați -vă picioarele, faceți o eșarfă în sus și luați și p (de ori ) I p - La fel De lapiciorul stâng ușor înainte și, punând piciorul liber, aruncați eșarfa înainte - prindeți marginea opusă și alergațiînapoi cu spatele, cu mâinile cu o eșarfă înainte, apoi atașați de picioare și faceți o eșarfă în sus, luând și n Lafel, ținând eșarfa cu ambele mâini de marginea îngustă ( - ori ) I I p - Fr cu , Sharf în dreapta, țineți cu ambelemâini de marginea îngustă (mâna dreaptă pentru colțul inferior, la stânga pentru partea superioară) (Fig ) Contul - - De la piciorul stâng, virajul, pășind pe șosete la stânga cu ° La sfârșitul virajului, aruncați cu ușurințăeșarfa la stânga și o interceptați în spatele unei alte margini înguste lângă partea stângă;Contul - este același încealaltă direcție ( - ori ) I p - Fr cu , o eșarfă colectată pentru o margine îngustă, în mâna dreaptă dededesubt Contul -A cu o eșarfă în dreapta în planul lateral în jos și în jos;Contul - În plus, se îndreaptă și lăsați-le să iasă;Contul - Cu mâna stângă, prindeți marginea îngustă opusă;Contul - Coborâți mâna cu eșarfa în jos înstânga La fel este și cu cealaltă mână (De ori ) Exercițiile cu o eșarfă sunt efectuate în mod convenabil pentruvalsuri lirice netede Mișcările învățate pot fi efectuate cu pași pe laturi sau înainte, cu viraje, salturi șiînclinații Unitatea cu alte fete, veniți cu un dans singur Cu eșarfe roșii, puteți înfățișa un foc, cu albastru - marea,cu primăvară multi -color - în pajiști Exercițiile cu bilă pot fi păstrate de jos pe palmele (Fig a) sau degeteledin părțile laterale (Fig ) Pe palmele ar trebui să fie păstrate liber, fără să se prindă cu degetele Păstrareamingii cu degetele pe părți trebuie să fie, de asemenea, ușoară, fără tensiune Toată lumea știe să arunce mingea în susși să prindă cu ambele mâini Dar să o faci în mod abil și frumos trebuie să învețe Aruncarea Vom analiza mișcărilemâinilor I p - Fr Cu , Șosetele sunt închise, cu brațele pe părțile laterale, cu palmele în sus Ușor ghemuindu -vă,coborând mâinile în jos, conectați -vă palmele, apoi îndreptați -vă picioarele, ridicați brațele în sus și întindeți -văîn spatele lor Sună -ți mâinile în jos, așeză -te ușor din nou, apoi îndreptându -ți picioarele, întinde -ți brațele înpărțile laterale și n , ridică -ți capul (De - ori ) I p - Mâinile pe părțile laterale, palmele în sus, mingea pemâna dreaptă Repetați exercițiul , dar, ridicând mâinile, aruncați mingea în sus (Fig ), apoi prindeți -o cu ambelemâini și, trecând la palma stângă, luați -l și n (de - ori ) Sfaturi: După ce aruncați, țineți-vă mâinile în susși luați o minge care cade pe vârful degetelor, apoi, coborâți brațele în jos, transferați-o pe palmă cu mâna dreaptăsau stângă Gemenii cu mâinile și aruncările mingii pentru a face mișcări uniforme și superficiale Aruncă cu o mână I p - Mâna dreaptă cu mingea înainte, cotul este ușor îndoit (Fig ) Luați puțin așezat înainte de aruncare șicoborâți ușor mâna - Zamam Îndreptați -vă picioarele și ridicați mâna, aruncați mingea în sus, apoi prindeți -o pe palmadreaptă și, coborând mâna, așezați -vă ușor din nou (De - ori Cu fiecare mână ) Sfaturi: Ia mingea în palma mâinii, fără să te prinzi cu degetele Toate mișcările sunt efectuate cu omână gratuită, nelocuită La Transferul mingii de la o mână la cealaltă* I p - brațele înainte, puțin mai largi decâtumerii, coatele sunt ușor îndoite, mingea este pe palma dreaptă Cont „și” - swing și semi -trac;Contul - îndreptați-vă picioarele, ridicându -vă mâinile, aruncați mingea în sus;Contul - Luând mingea pe palma stângă, așezați -vă ușorși coborâți mâinile și P ;Contul - - îndreptând picioarele, repetați transferul mingii de la mâna stângă ladreapta Exercițiu faceți -o împreună și moale ( - ori ) Aruncă sub braț I p - Mâna stângă înainte, dreapta cumingea în lateral Cu picioarele ușor cu picioarele, aruncați mingea sub mâna stângă (Fig ), prindeți palma dreaptași, din nou, ascunzându -vă picioarele, întoarceți -vă mâna spre și n (Repetați de ori și schimbați -vă mâinile ) Aruncă pe podea I p - Mingea este ușor ținută din părți Cu picioarele ușor cu picioarele, aruncați mingea pe podea șiprindeți cu ambele mâini (De ori ) Sfaturi: Desenați un cerc pe podea și trimiteți aruncări în el Aruncând, ia mingeacu mâinile tale și el nu va sări în lateral I p - Armele înainte, coatele sunt ușor îndoite, mingea este pepalme Ridicând ușor mâinile, întorcându -le cu palmele în jos și aruncați mingea pe podea, apoi, întorcând periileafară, prindeți mingea în palma mâinii de jos (De - ori ) Aruncarea completă pe podea cu o mână, prinde mingea într-omână moale, fără a-ți ciupi degetele Diflând mingea pe podea I P - brațe înainte, ușor îndoit, mingea de pelam Întoarcerea palmelor în jos, aruncați mingea pe podea, faceți două bătăi și prindeți în palma mâinii ( - ori ) Lafel-cu o mână (Fig - ) CASORIE Mingea I p - Mâna dreaptă în lateral, cu palmă în sus, mingea în palmamâinii Înclinarea cotului, antebrațul și o perie cu mingea descriu arcul înainte și în jos (Fig a, B, C), apoiîndreptați PUC PUC PUC a PUC Pilc PUC a Mâna în partea palmei în sus - va fi răsucităorizontală în interior Twisted Out este realizat în aceeași mișcare a mâinii în direcția opusă Exerciții cu un cerc caorice obiect, cercul trebuie păstrat cu ușurință, moale și liberă Se ține cu ambele mâini afară (Fig ) sau dininterior (Fig ) cu trei degete: mare, index și mijloc Cu o mână se țin deasupra (Fig a) sau mai jos (Fig ),strângând cu toate degetele, un deget mare afară Metoda de a ține un cerc se numește prindere Poziția cercului înainteși în timpul exercițiului poate fi orizontală în raport cu podeaua (Fig a) sau verticală (Fig ) În raport cucorpul nostru, acesta poate fi în fața (Fig a, b) sau lateral (Fig V, D) a planului Uită -te cu atenție ladesene și amintește -ți numele prevederilor cercului și metodele de prindere Turnuri ale cercului În planul din față,cercul este rotit la stânga și la dreapta, iar în lateral înainte și înapoi Așa se face I p - Fr Cu , Cercul verticalîn planul din față, prindere din afară din părți, coatele sunt ușor îndoite (Fig A) Întoarceți cercul spre dreapta,coborâți mâna dreaptă cu cercul, coborâți stânga la stânga, ridicați stânga spre dreapta spre poziția încrucișată amâinilor (Fig ), apoi, întorcând cercul spre stânga, ia și n În același mod, întoarceți cercul în cealaltădirecție (Repetați de - ori ) Același lucru -cu un semi -istoric și cu o înclinare a legăturii spre rolulcercului (De ori ) La fel - cu un pas suplimentar în lateral Contul - pas cu piciorul drept spre dreapta, lăsatdeoparte până la vârf;Contul - Puneți dreapta în semi -declanșare, întoarceți cercul spre dreapta;Contul - -îndreptați -vă picioarele, întoarceți cercul și n (la fel - în cealaltă direcție ) se întoarce în planul lateral I p - Piciorul stâng înainte pe vârf, cercul vertical pe stânga, mâna stângă cu o prindere de jos, dreapta de sus (Fig a) Pentru a întoarce cercul, trimiteți mâna dreaptă cu cercul înainte și în jos, apăsând peria pe partea stângă, mânastângă cu un arc înapoi și acolo (Fig ) Mișcarea inversă a mâinilor întoarce cercul și n Întoarcerea cerculuiînainte, așezați -vă ușor, aruncați umerii înainte, întoarceți capul spre stânga La fel, ținând cercul în dreapta (De - ori ) Completați exercițiul anterior cu un pas suplimentar înainte și înapoi în semi -tensiune (De ori ) tijede reproducere I p - Piciorul stâng în partea de vârf, cercul vertical pe podea în dreapta în planul din față, brațulstâng deasupra cercului, dreapta din partea dreaptă, cu o strângere de PUC exterior (Fig a) Pas la stânga -la stânga, la dreapta în partea șosetei, cu mâna dreaptă este ușor să rotiți cercul la stânga (Fig ) și, după ce aprins cercul de rulare cu stânga, luați și p (de ori în fiecare direcție ) I p - Fr Cu , Cercul vertical pepodea din stânga în planul din față, prindere cu mâna stângă de sus (Fig a) Pășind piciorul drept înainte, punândstânga în semi -precisă și rostogolind un cerc în spatele spatelui la dreapta (Fig ) La îndreptare, prindeți cerculcu mâna dreaptă de sub marginea superioară La fel - în direcția opusă ( - ori ) I p - Piciorul stâng înainte pevârf, cercul vertical pe podea în dreapta în lateral avioane (Fig a);Shawn pe stânga, dreapta - înapoi la vârf, cu mâna dreaptă de a se rostogoli înainte (Fig ),prinde -l cu o ușoară alergare și prinde -l cu mâna dreaptă peste marginea superioară (De - ori ) Cercul ar trebui săse rostogolească exact într-o linie dreaptă, fără a sări și a se balansa Într-o cameră spațioasă, vă puteți rostogoli,într-un mic-un mic „Tija de balansare este un cerc” în planul din față I p - Fr Cu , Hoop -ul orizontal înainte,strânsoarea cu două mâini deasupra marginii frontale Contul - Pompând cercul din spate, un salt în cerc cu un dop cupiciorul stâng, îndoiți spatele stâng (Fig a, b);Contul - Pompând cercul înainte, apăsarea saltului din dreapta dela cerc la stânga ( salturi - pași în loc ) Swing cercul înainte și înapoi ar trebui să fie uniform, fără pauze La fel, sărind într -un cerc cu o apăsare de două picioare (Fig ) Efectuați ambele exerciții, balansând cercul cu omână, cealaltă mână în lateral (Fig ) ( salturi - trepte în loc) „Tija de balansare este un cerc” în planullateral I p - Fr cu , mâna dreaptă cu cercul în lateral, cercul orizontal, prindere de deasupra în spatele marginiifrontale Contul - pomparea cercului spre stânga, cu apăsarea saltului din stânga în cercul din dreapta;Contul -Puneți piciorul stâng la dreapta în semi -specific;Contul - Pomparea unui cerc Fig PUC a La dreapta,apăsarea săriturilor din dreapta de la cerc la stânga;Contul - Puneți piciorul drept la stânga (Fig ) (De ori )Petreceți salturile pe jumătăți joase, îndoind ușor picioarele înainte I este același, sărind în cerc și din cercul Pa-de-Baska Contul - Împingerea piciorului stâng a sărit în cerc la dreapta;Scorul „și” este un pas în cercul dinstânga;Contul - pasul dreptului în loc;scorul „și” - ridică ușor piciorul stâng;Contul - „și” - - „și” - aceeașiapăsare a saltului din dreapta de la cerc la stânga și așa mai departe ( salturi - pași în loc ) Dansează pejumătate joasă -fani, balansând liber un cerc Sărituri, rotind cercul înainte, ca o frânghie de sărituri I p -Mâinile cu un cerc în sus, cercul vertical, prindere din partea inferioară dincolo de marginea inferioară (Fig a) Contul - coborând mâinile și marginea superioară a cercului, săriți în el pe piciorul drept, stânga spre stânga(Fig );Cont mâini cu un cerc în sus, săriți cu o smucitură cu dreapta în stânga, dreapta întinsă înainte și înjos Sărituri alternative cu trepte în loc (Complet de - ori ) I p - Fr Cu , Mâinile înainte, aplecat, Hooporizontal, prinde cu două mâini de jos Sărituri „îndreptate în sus”, rotind cercul înainte, ca o frânghie de sărituri(Fig ) (Alternând cu pași, completând de - ori ) I P -același: Efectuarea pa-debask-ului, rotirea cerculuiînainte, ca o frânghie de salt PUC PUC Învățarea dansului din cele mai vechi timpuri nu a fost doardivertisment, ci și un mod de a educa dexteritatea și frumusețea mișcărilor Deci, oamenii primitivi din dans au reprodusdiverse evenimente din viața lor De exemplu, în dansul dedicat vânătorii, ei au înfățișat animalele în sine și vânătoriicare se strecură spre ele, trăgând ceapă, aruncând o suliță și așa mai departe Copiii, repetarea mișcărilor pentruadulți, au studiat regulile și metodele de vânătoare Pe măsură ce PUC se dezvoltă a PUC PUC e,puc g PUC d Bărbatul a fost îmbunătățit de dansurile sale, tehnica lor era complicată De -a lungul anilor,atitudinea oamenilor față de dansul ca metodă de dezvoltare fizică, ca școală de mișcare, totul a fost consolidat Greciiantici, străduindu -se pentru dezvoltarea armonioasă a abilităților mentale și fizice ale unei persoane, capacitatea dea dansa și de a cânta instrumente muzicale s -au apreciat foarte mult Au considerat acest lucru foarte important, precumși cunoașterea matematicii și a altor științe Pe lângă harul, frumusețea și expresivitatea mișcărilor, dansuriledezvoltă rezistență la sarcini motorii pe termen lung, rezistență la picioare, flexibilitate a corpului, un sentiment deritm și coordonarea subtilă a mișcărilor Un pas rumenit cu o schimbare de picior Însoțire muzicală - Gavot sauPolish I p - III Poziția, piciorul stâng în față, mâna pe centură (Fig a) Contul - alunecând cu degetul stâng pepodea, împărtășit înainte, lăsând piciorul drept din spate pe degetul de la picioare (Fig );cont „și” - tragețipoziția potrivită în partea din spate a spatelui (Fig c);Contul - Cu piciorul stâng, repetați pasul glisantînainte (Fig G);scorul „și” - trageți dreapta la stânga, ridicându -l ușor deasupra podelei (Fig d);Contul -„și” - - „și” - Repetați toate mișcările din piciorul drept Deci, schimbându -vă piciorul la fiecare patru mișcări,mergeți mai departe (atașamentele glisante sunt efectuate la fel) Spre muzica mișcării Gavot, interpretați fără problemeși împreună, sub poloneză - mai clar Faceți pași mici, cu capul spre exterior Postura corectă, bărbia ușor ridicată șiîntoarcerea capului la stânga și la dreapta (spre picior, pasul de început) va oferi mișcării ușurință și har Polka Înpoloneză, secvența mișcărilor cu picioarele este aceeași ca într -un pas variabil glisant, dar înainte de a face un pas,trebuie să sari pe un picior, ridicându -l pe celălalt deasupra podelei Cu aceasta, vom începe exerciții pregătitoarepentru poloneză I p - Stând pe piciorul stâng, chiar înainte pe vârf, cu mâinile pe centură Sari pe piciorul stâng, ridicând dreapta deasupra podelei și, aterizând pe stânga, luați și n (Repetați de mai multeori pe fiecare picior ) I p - La fel Scorul este „și”-un salt mic pe stânga, la dreapta și în jos;Contul - Pas pedreapta, stânga înapoi la vârf;Contul - Pas înapoi la stânga, luați și n (Repetați de ori pe fiecare picior ) I P - SH Poziția, piciorul drept în față, mâinile pe centură Scorul „și” - sări în stânga pe stânga, dreapta înainte șiîn jos;Tactul : Contul - „și” - un pas glisant înainte de la piciorul drept;contul - pas la dreapta, stânga înapoila vârf;Scorul este „și”-un salt mic pe dreapta, stânga înainte și în jos;Tactul II: Contul - „și” - - Repetațitoate mișcările de la piciorul stâng (De ori ) Amintiți -vă: pasul polonezului începe întotdeauna cu un salt din cauzatactului (contul „I”) În timpul dansului, schimbarea piciorului are loc la momentul saltului după al doilea sfert alfiecărui tact, la fel în detrimentul „și” În viitor, dansând polonezul, atașamentele sunt, de asemenea, efectuate însalturi mici, adică cu un galop ușor Poziția mâinilor poate fi schimbată De exemplu: brațele pe părțile laterale saulăsate deoparte, iar dreapta rotunjită peste cap și așa mai departe vals Dimensiune muzicală / Există trei mișcăriîn pasul de vals, fiecare este efectuat pe un cont egal cu un sfert Nu există mișcări ascuțite de respingere în vals,totul plutește în vals Mersul moale de la șosetă, mișcările de primăvară ale picioarelor, mersul cu un pas de rulare vapregăti picioarele pentru execuția uniformă și netedă a treptelor Holb Am valsat, înaintând înainte și înapoi I p -Stând pe jumătate scăzut, cu mâinile pe curea Tactul : Contul - Cu piciorul drept un mic pas înainte cu un rulou dela șosetă la întregul picior într -o mică semi -precisă (Fig );Scorul - -Din piciorul stâng pas înainte pejumătate scăzut -prăbușire;Tactul II: La fel de la piciorul stâng și așa mai departe Dorințe: Mergeți înainte cu pașivaliți, asigurați -vă că toate cele trei pași sunt mici și la fel în lungime Coborârea într -un semi -squirrel în primulpas este moale, ușor vizibilă Pașii de vals înapoi sunt efectuați în funcție de aceeași schemă și cu aceleașidorințe Pașii valitează spre laturi I p - Stând în fața suportului pe jumătăți joase Tactul I: Contul - Pas micde dreapta la lateral cu rularea de la șosetă la întregul picior într -o mică semi -preacție (Fig a);Contul - Paspe vârful stângului din stânga înapoi (Fig );Contul - Fig a Orez V Puneți dreapta la stânga înraft pe o jumătate de febră mică (Fig V);Tactul II: Contul - este același în cealaltă direcție și din celălaltpicior Dorințe: îndeplinește toate mișcările, deschizând șosete și genunchi în părțile laterale (Turn-nu) Forajul,întoarceți -vă capul și înclinați ușor corpul spre picioarele picioarelor, se balansează ușor și neted la stânga și ladreapta Efectuați exerciții în mijlocul și n - Mâinile pe părțile laterale Mergând, coborâți ușor mâinile și ridicați(Fig a, b) Învață să combini pașii de vals cu alte mișcări De exemplu, din și pe S , mâinile spre părți Tacturi I-II: Din piciorul drept de pași valiți înainte TACTURI III —IV: Din piciorul drept de valsuri în lateral Tacturi V -VI: cu pasul drept în lateral, întoarceți -vă, pășind pe șosete la dreapta cu ° Tact VII: Semi -Diviner, cu mâinileîn jos Tact VIII: Și n Luați în considerare propriile combinații cu alte mișcări ale mâinilor Elementele de dans rusesccu însoțire muzicală atunci când învățarea mișcărilor dansului rusesc pot servi drept cântece populare Pentru lent - „astat în câmpul de mesteacăn” Pentru rapid și fracționat - „în grădina din grădină”, „Ah, poți, baldachinul meu” șialtele mișcare lentă rusă Un pas moale de la vârf este baza unei mișcări lente rusești Antrenează -l, cântând niștemelodii populare rusești într -un ritm lent, de exemplu, „Belolitsa, un pic de fată roșie” sau „stătea în câmpul demesteacăn” Shay Guy pentru fiecare sfert încet și împreună, ca și cum ai înota Fără grămezi ale corpului, spatele estedrept, mâinile sunt coborâte liber Amintiți -vă poeziile lui Pushkin: „Dar ea însăși a fost magnifică, acționează caPava ”I p - III Poziția, piciorul stâng în față, mâinile pe centură Scor - - din piciorul stâng pas înainte (încetde la vârf);Contul - ghemuit ușor pe stânga, puneți dreapta în poziția a treia înainte, întoarceți -vă umerii șiîndreptați -vă ușor spre dreapta;Contul - este același de la piciorul drept cu virajul ulterior al umerii șiîndreptați-vă spre stânga Principala mișcare rusă I p - La fel Scorul - - din piciorul stâng pas înainte dela picioare;Contul - Tipocați din stânga în semi -decreții, corpul și capul se întorc ușor spre dreapta (Fig a),tactul drept cu alunecare de -a lungul podelei de strângere spre degetul stâng;Contul care se întinde pe piciorulstâng cu mișcarea de alunecare din dreapta, întoarceți-vă înapoi (Fig ) În următoarele patru conturi, repetațimișcările de la piciorul drept Efectuați această mișcare, astfel încât să se poată spune: „Înotați ca o lebădă” Conformsilabelor melodiilor, pașii sunt distribuiți astfel Dimensiune muzicală / Orez a Orez BU Li Kur Circle LeeLi TS Pasul pas dreapta Pasul pas pasului stânga stânga dreapta în spate, stânga dreapta în spate, urlând în partea inferioară a urletului înpătratul în jos în jos Variabila rusă pas cu avansarea înapoi Dimensiune muzicală / I p - Fr S , mâini pecurea Contul - un mic pas al dreptului din spate;Scorul „și” este un pas la stânga lângă dreapta;Contul - Pas înapoiîntr -o mică semi -declinare;Scorul „și”-piciorul stâng este separat de podea și trageți-l înainte și în jos;Contul -„și” – – „și” - la fel, mergând de la piciorul stâng înapoi (Efectuați toate mișcările pe jumătate joasă -fante lin șiîncet ) Pasul încrucișat în lateral - „cădere” I p - Stând pe jumătate joasă, cu mâini pe centură (Fig a) Contul - pas de dreapta în lateral cu rularea de la șosetă la întregul picior în semi -precisă (Fig );Cont -stand pe degetul de la picioare cu stânga în stânga, trageți piciorul drept spre lateral (Fig V) Continuați sărepetați pașii spre dreapta, întoarceți capul și înclinând ușor corpul spre avans La fel în cealaltă direcție Dorințe:rechin într -o semi -deserve și o încrucișare ulterioară -pas înapoi la vârf, pentru a efectua ușor, fără să smulgă,șosete și genunchi pentru a se deschide pe părți Pasul potrivirii poate fi decorat cu o schimbare în poziția mâinilor:pe părțile laterale, în spatele capului, în sus și așa mai departe „Pomul de Crăciun” I p - Fr S , mâinileîncrucișate în fața pieptului, coatele sunt crescute Contul - Conectarea șosetelor, tocurile pe părțile laterale (Fig a);Contul - Conectarea călcâielor, șosetele la părțile laterale (Fig ) Când vă deplasați la dreapta, conectațișosetele, bazați -vă pe călcâiul piciorului stâng și pe degetul de la dreapta Deschiderea șosetelor spre laturi,dimpotrivă, se bazează pe călcâiul dreptului și pe vârful stângului Când vă deplasați spre stânga, conectați șosete,odihniți -vă pe călcâiul dreptului și degetul de la picioarele orezului a Orez secol Orez g de BobrovFig a Fig Fig a L Fig ​​Fig V Orez stânga și deschiderea șosetelor - pe călcâiul stânguluiși al degetului de la dreapta „Puppy” Exercițiu pregătitor I p - Fr S , mâini pe curea Contul - piciorul drept înpartea degetelor cu un călcâi în sus (Fig a);Contul - Puneți dreapta pe călcâie în același loc, îndoind piciorulpe tine (Fig );Contul - Îndoiți încrucișarea dreaptă înainte spre piciorul inferior, genunchiul în lateral (Fig V);Cont -dreapta la dreapta la partea laterală, întindeți degetul (Fig G) (Repetați de până la ori cufiecare picior ) I p - Fr S , mâinile spre părți Scor - - sărituri de lumină pe piciorul stâng, în timp ceefectuați mișcarea corectă a „Penny” (Exercițiul );Contul - sărind la piciorul drept, stânga în lateral până la vârfcu un călcâi în sus;Contul - - Continuând „Penny” cu piciorul stâng, sări ușor pe dreapta (De - ori cu fiecarepicior ) PA-de-Basket înainte și înapoi I p - Fr cu , mâini - pe curea Scorul „și” - cu degetul drept de a alunecade -a lungul podelei înainte;Contul - Cu o apăsare a micului salt din stânga înainte spre dreapta, într -o semi-declanșare;Scorul „și” este un pas în stânga lângă dreapta;Contul - pasul dreptului în loc;Scorul este „și” - un micsemi -mercy pe dreapta, stânga este ușor ridicată;Contul - apăsarea dreaptă - un mic salt înapoi la stânga;Scorul „și”este pasul din dreapta înapoi lângă stânga;Contul - Step la stânga în loc și ridicați ușor dreapta Persoana de lapicior la picior o face pe jumătăți joase )Pe PA-de-Basque-Back, puneți mâinile pe centură și îndreptați-vă (De ori )Din mișcările învățate ale dansului rusesc, faceți singur o mică combinație de dans CAPITOLUL V Explorând lecția,lecția ta se apropie de sfârșit Ești puțin obosit și oarecum excitat, iar în față aștepți afaceri, necesitând atenție șimuncă asiduă Trecerea treptat a mișcării active la activitate sedentară sau sedentară trebuie făcută treptat Prinurmare, completând lecția, trebuie să efectuați până la exerciții mai ușoare Ei vor calma oarecum emoția inimii șivor da odihnă mușchilor Mișcări netede ale mâinilor, mersul calm, pași de dans lent și simplu, relaxarea diferitelorgrupuri musculare va ajuta la aducerea corpului într -o stare normală și să treacă la alte chestiuni Vorbirea mâinilorgesturilor nu sunt mai puțin expresive decât limbajul cuvintelor Pentru a invita, opri, avertiza, respinge, întreba -acest lucru se poate face într -o singură mișcare a mâinilor Și cât de mare este sensul lor în dans!De exemplu, îndansul rus, mișcările mâinilor sunt largi și maiestuoase, în cele ucrainene - fervente și rozariu, în Georgia - moale șiinundație Toate reflectă trăsăturile muncii, vieții și caracterului fiecărei națiuni Gimnastele ritmice ar trebui săaibă un limbaj bine proprietat de gesturi Natura și conținutul muzicii pot transmite cel mai exact mâinile Acest lucrueste ușor de verificat urmărind dirijorul orchestrei Și cel mai important - sunt necesare mâini inteligente șidexteroase la fabrică, în laborator și în gospodărie Tenace și dexteritatea mâinilor se dezvoltă perfect „Joc” cu obiecte Educația libertății și expresivității gestului începe cu capacitatea de a elibera mușchii de tensiuneexcesivă, de tensiune alternativă cu relaxarea și cu dezvoltarea mobilității articulațiilor centurii și mâinilor deumăr Faceți exercițiile propuse zilnic, iar mâinile voastre vor deveni energice și inteligente în muncă, libere șigrațioase în dans și în comunicarea cu oamenii Învățăm să ne relaxăm dacă vă relaxați toți mușchii oricărei părți acorpului, va cădea și va atârna Prin urmare, atunci când descriem exerciții de acest tip, vom folosi cuvântul„picătură” De exemplu: aruncați capul pe piept Cu relaxarea completă a mușchilor, partea căzută a corpului, de exemplu,mâna nu se oprește imediat, dar, agățată, se agită ușor fără participarea ta Rudele sau prietenii tăi pot verificaplenitudinea relaxării oricărei părți a corpului Când descrieți exercițiul, îi vom numi asistenți Acest lucru se faceastfel: stând în fața asistentului, pune -ți brațele pe părți și apoi, relaxându -i mușchii, căzându -i Asistentul,așezându -și mâinile sub mâinile tale (în umăr), le ridică încet în părțile laterale Dacă mâinile ca un bici atârnăputernic de palmele lui și, atunci când încearcă să le îndepărteze, acestea cad, atunci relaxarea a fost completă ) Relaxarea conservatoare a mâinilor în articulații De la poziția mâinii în părți laterale cu palmele, întoarceți -văpalmele înapoi și aruncați antebrațele și periile, apoi aruncați umerii (Fig a, b) ( – ori ) I p - Fr cu ,mâinile sus Relaxați -vă secvențial: la contul - perii;Contul - antebraț;Contul - umeri și cap;Contul - Pauză(Fig PUC A, PUC A, B, C);Contul - - Ridicați fără probleme brațele ( - ori ) Relaxareamușchilor gâtului Stând picioarele deoparte, aruncați capul pe piept, apoi îndreptați -vă și aruncați pe spate, apoi ladreapta și la stânga (Efectuați de ori în fiecare direcție ) În clasele ulterioare, conectați relaxarea umărului cupicătura simultană a capului pe piept sau pe spate „Fan” I p - Fr cu , mâini - înainte, coatele sunt îndoite cupalmele în sus Scor - - Pornind de la degetul mic din serie, marcați toate degetele;Contul - - Întoarcereapalmelor în jos, se dovedește secvențial, pornind și de la degetul mic (Fig a, b) ( - ori ) „Hams” I p -coatele îndoite, palmele înainte;Atingeți alternativ cu degetele pe degetul mare - cu fiecare deget de ori )(Completați de de ori energetic și rapid ) Mâini - înainte, palme în jos Îndoiți -vă în sus și în jos, lastânga și la dreapta, în interior și în exterior )Rotiți periile în interior și în exterior ( ori în fiecaredirecție ) I p - Fr cu Contul - - Ridicați -vă umerii;Contul - - Coborâți -le, menținând postura corectă I p - La fel: rotația umerii înainte și înapoi (De ori în fiecare direcție ) În mișcări netede cu mâinile, estedeosebit de important să nu strecurați peria Ar trebui să fie liber și moale Poziția degetelor este colectată, dar nuîncordată (Fig ) O perie tensionată oferă mișcările manierismului mâinilor Softness și libertate îi fac expresivi șieleganți Acest lucru este deosebit de important în performanța diferitelor dansuri Creșterea și coborâreamâinilor I p - Fr S , umerii și capul sunt coborâte Ridicați -vă ușor și lin pe brațele pe părțile laterale, întimp ce îndreptați umerii și capul, apoi, de asemenea, coborâți -le lin în și p Ridicând mâinile, coborâți periile(Fig a, b), coborârea - ridicați treptat (Fig V, D) I p - La fel Îndoind ușor cotul, mâna dreaptărotunjită în lateral, în timp ce îndreptați umerii și întoarceți capul spre dreapta Încântându -și mâna, coborâți umeriiși îndreptați -vă și n (de ori ) Sfaturi: atât ridicarea, cât și coborârea mâinii pornește de la umăr, îndoind ușorcotul Cântând pentru tine un fel de melodie netedă, de exemplu, „regiunile Moscovei”, la cuvintele „nu sunt auzite îngrădină” pentru a ridica o mână și a cuvintelor „chiar și a lui Rustles”-până la mai jos (Efectuați lent și lin de - ori cu fiecare mână ) Reducerea și reproducerea mâinilor I p - Fr S , mâna dreaptă în lateral, Palmînainte Mișcați -vă încet mâna înainte, apoi înapoi în lateral Când mâna se mișcă înainte, peria se apleacă înapoi, cândse deplasează înapoi în lateral, mâna rotunjită )( - ori ) Traduceri ale mâinilor spre dreapta și stânga I p -Fr cu , mâinile spre stânga, palma stângă înainte, dreapta - înapoi Îndoiți ușor coatele, transferați mâinile spredreapta, peria din stânga se aplecă înapoi, chiar în interior Când întoarceți mâinile înapoi spre stânga, dimpotrivă,peria din stânga se apleacă spre sine, dreapta - spatele Efectuați fără probleme și împreună (De ori ) Pasul moale de la vârf Acest tip de mers este neted și fluiditate Seefectuează cu o postură bună și cu mâinile coborâte liber Piciorul pentru pas este tras înainte alungit fără tensiune,degetul de la picior este ușor desfășurat Ritmul de mers este calm și uniform, ca un lullaby O astfel de mers pe joseste bine combinată cu respirația profundă Randing Step I p - Fr S , mâini pe curea Ridicându -se ușor pe vârfulpiciorului drept, cu vârful cu toboganul din stânga de -a lungul podelei înainte și nu întârzie a, b I FIG V PUC a PUC PUC a PUC Wagging, tremurând pe el într -un semi -hrăniți cu un rulou moale de la picioarepână la întregul picior (Fig a, b) Apoi, ridicându -se la vârf cu stânga, cu dreapta cu alunecarea dreaptă înainteși, de asemenea, bărbieritul pe el într -o semi -declanșare Treceți parțial de la un pas la altul, mergeți fărăprobleme Puțin mai multe relaxări I p - întins pe spate, picioarele ridicate (Fig a) Picăturile obiectivelorrelaxate și țin în această poziție (Fig ), apoi le îndreaptă din nou (Repetați de ori ) I p - Lafel Îndepărtați mușchii relaxați ai picioarelor cu mișcări rapide de vibrare I p - La fel Flexia alternativărapidă și extensia picioarelor cu mișcări de muscă libere (De de ori ) I p - Picioare în picioare, corpul drepteste înclinat înainte, cu brațele pe părțile laterale (Fig a) Mâini mici, tors și cap (Fig ) și rulate înstânga și la dreapta (mâinile și capul atârnă liber) Îndreptați și acceptați și n (de - ori ) Auto -MassagePrincipalele tehnici care ameliorează oboseala în mușchi este: mângâiere, frământare, agitare și frecare Toate suntefectuate de -a lungul vaselor limfatice și venoase, de la periferie până la centru, adică la inimă În timpul masajului,mușchii trebuie relaxați Pentru a face acest lucru, trebuie să cunoașteți dispozițiile în care partea masivă a corpuluipoate fi relaxată cel mai complet M -Massajul de sine trebuie efectuat cu mișcări elastice, vâscoase, care nu provoacădurere, dar liniștitoare și plăcute mângâiere Stând pe marginea băncii sau a banchetului, piciorul masiv este scosliber, pune -l pe celălalt pe podea (Fig ) Amestecați coapsa de la genunchi la inghinal Apoi piciorul piciorului și,punându -l pe întregul picior, lovește piciorul inferior de la picior la genunchi (Fig ) Apoi amestecați partea dinspate a coapsei și partea din spate a piciorului inferior (Fig ) (Fiecare parte a piciorului, accident vascularcerebral de - ori ) Scoaterea Stând pe bancă, puneți piciorul inferior al piciorului stâng pe coapsă cudreapta Peria dreaptă apucați strâns mușchiul, astfel încât degetul mare să fie pe interiorul piciorului inferior, iarrestul din exterior (Fig ) Scoțând mușchiul din os, mișcarea de rotație PUC PUC PUC PUC PUC Palma mâinii îți avansează treptat mâna spre genunchi Întinzând piciorul de -a lungul băncii, deschideți coapsaîn față și în spate Șocant Piciorul este alungit și relaxat Cu degetul mare și degetul mic, apucați coapsa de lagenunchi Mișcarea periei spre stânga și dreapta îți avansează mâna spre inghinal (Fig ), agitând mușchiulrelaxat (De - ori ) După ce vă îndoiți piciorul, șocați și mușchii din spate a coapsei și piciorul inferior, apoiapucați coapsa cu ambele mâini din partea interioară și exterioară și agitați-l la stânga și la dreapta Frecarea Puneambele perii pe coapsă și degetele frecă mușchiul cu o mișcare circulară spre exterior, mișcându -ți treptat mâinilespre inghinal Înclinați coapsa și piciorul inferior din toate părțile, inclusiv articulațiile genunchiului șigleznei Terminați masajul mângâind Auto -Massage al piciorului Mângâind piciorul de la degete până la piciorulinferior Deschideți fiecare deget separat, apoi deschideți partea interioară și exterioară a piciorului Înclinațipiciorul din toate părțile Luându -l cu mâna dreaptă, îndoiți -vă și dezamăgiți -vă de voi, de la voi, la stânga, ladreapta, apoi la rotiți în interior și în exterior, terminați cu mângâiere Masează -ți mâinile cu aceleași tehnici și înaceeași secvență Începeți masajul de la cot la cavitatea axilară, apoi de la perie la cot Folosiți auto -masaj dupăîncărcături mari pe mușchii picioarelor sau brațelor Cum să faci o lecție de gimnastică ritmică pe care ai întâlnitdiverse exerciții Dacă aveți de -a face cu trei ori pe săptămână, atunci vor fi suficiente pentru întreaga iarnă Am spusdeja că cheia succesului este în repetarea acelorași exerciții Datorită acestui fapt, gimnastele ritmice și balerineleobțin o creștere a amplitudinii, flexibilității, rezistenței și ușurinței mișcărilor Regula de repetare ar trebuirespectată la planificarea lecțiilor Setul de exerciții compilate pentru lecția alcalină, puteți repeta două -treizile În prima zi, vă veți da seama doar cum să efectuați exerciții corect și, prin urmare, o mulțime de activitățifizice nu vor funcționa Al doilea lucru va merge mai repede, deoarece veți face exercițiile deja familiare după altul Îna treia zi, încercați să reduceți și mai mult pauzele între exerciții Din aceasta, sarcina pe corp va creștesemnificativ Atunci puteți întocmi un plan pentru o nouă lecție, Dar nu este necesar să înlocuiți toate exercițiile cu alții Multe dintre ele trebuie repetate constant Acest lucru estevalabil mai ales pentru exercițiile de antrenament de balet clasic, pași de dans și exerciții pentru forță În timp, văva fi mai ușor și mai ușor să înțelegeți înregistrarea exercițiilor și mai puțin timp le va lua analiza Când toateexercițiile sunt bine învățate, încercați să faceți conexiuni de la ele pentru opt sau șaisprezece conturi De exemplu:și n - Stând cu partea stângă până la suport, picioarele în poziție, mâna dreaptă - pe centură: numără - - de douăori întindeți piciorul înainte pe degetul de la picioare - - - stați pe șosete;Contul - - și n (La fel, trăgândpiciorul spre degetul de la vârf în lateral și înapoi ) Un alt exemplu: și pe cu Scor - - ghemuit adânc, brațe înpărți laterale;Contul - - îndreptați, mâinile sus;contul - - aplecat înainte;Contul - - coborând mâinile drepte(la fel, dar pe contul - - înclinați înapoi, cu brațele pe părțile laterale) Când compilați un plan de clase dinpartea principală a lecției, din fiecare secțiune selectăm - exerciții, observând secvența dată în carte Vom distribuiexerciții cu obiecte în trei clase ceva de genul acesta: luni^ - Exerciții cu o eșarfă, mediu - cu o minge, vineri - cuun cerc De fiecare dată când învățăm - mișcări din elementele de dans Numărul de repetări ale fiecărui exercițiucrește treptat De exemplu, în loc de ghemuite adânci într -o lună, faceți - , în loc de ascensoare ale piciorului -de ori în fiecare direcție și așa mai departe Finalizând lecția, faceți - exerciții din partea finală alecției Planul aproximativ al primelor două sau trei clase este prima parte Exerciții pentru postura și , pagina Mergând cu un pas de foraj, păstrarea posturii corecte (În cameră, pași pe loc, îndoind picioarele înainte maisus ) A doua parte Semi -Showing (Exercițiul , Pagina ) ( - ori ) Ridicarea pe șosete (Exercițiul , pagina ) ( - ori ) Extinderea piciorului la partea degetului (Exercițiul , pagina ) (De ori cu fiecare picior ) Squats profunde din prima poziție (Exercițiul , pagina ) (De ori ) Alternarea înclinațiilor corpului înainte șiînapoi (Exercițiile și , pagina ) (De ori în fiecare sută de poron ) Ridicarea picioarelor în lateral(Exercițiul , pagina ) ))(De ori ) întins pe spate, brațele de -a lungul corpului, ridicând picioarele înainte(Exercițiul , pagina ) (De - ori ) întins pe spate, tranziții la gri și înapoi la și p (Exercițiul , pagina ) (De - ori ) rotiți, pășind pe șosete cu ° (exercițiul , paginile - ) (De - ori la stânga și ladreapta ) gemeni în lateral (exercițiul - , pagina ) )(De ori ) Exerciții cu o eșarfă: dezasamblați șiamintiți -vă metodele de a ține o eșarfă (pagina ) gemeni și cercuri cu o eșarfă (exerciții și , paginile - ) ( - ori ) mișcare lentă rusă (exercițiul , pagina ) ( - pași ) A treia parte Exerciții pentrurelaxarea mușchilor mâinilor (pagina ) Pentru degete (exercițiul și , pagina ) ( - de ori ) Un pas moalede la vârf (Exercițiul , pagina ) Respirația și mișcarea Respirația corectă este de o importanță deosebită pentrusănătate Pentru a menține performanța fizică și mentală a unei persoane, este necesar un aport constant de oxigen șiexcreția dioxidului de carbon Această lucrare se face prin lumină Când inhalarea, acestea sunt umplute cu oxigen și otransmit în sânge Sângele poartă oxigen în toate părțile corpului Ea ia dioxidul de carbon din mușchi și țesuturi și îltransportă la plămâni În timpul expirării, dioxidul de carbon este îndepărtat din corp Cu cât este mai mare activitateafizică, cu atât este mai mare necesitatea mușchilor din oxigen și cu cea mai rapidă excreție de dioxid de carbon dinele Prin urmare, în timpul exercițiilor fizice, este foarte important să poți respira liber și uniform Doar atuncigimnastica va consolida nu numai mușchii tăi, ci și organele interne În primul rând, învățăm să respirăm nasul, pentrucă apoi mai mult aer intră în plămâni decât atunci când respirăm cu gura În plus, trecând prin nas, aerul reușește să seîncălzească, să curețe și să se hidrateze Respirația profundă activează circulația sângelui și, prin urmare,îmbunătățește alimentarea corpului cu oxigen Capacitatea de a respira corect nu vine imediat și, cu atât mai mult,capacitatea de a coordona uniformitatea respirației cu mișcarea Mai întâi trebuie să înveți să respiri într -o pozițiecalmă a corpului Stând pe un scaun cu un spate drept, dar nu încordat, puneți mâinile pe șolduri cu palmele însus Poziția corpului și a mâinilor este liberă, moale Înainte de a respira, faceți o scurtă ieșire printr -un mic Golul în buze (marginile buzelor se vor strecura) Așteptați momentul în care apare nevoia naturală de inspirație Inhalatadânc cu nasul, expirați calm prin fisura din buze și așteptați din nou dorința naturală a respirației Drept urmare,ritmul respirației va fi împărțit în trei faze (fără a număra exhalarea preliminară înainte de începerea exercițiului):inhalare - expirare - pauză și așa mai departe Exercițiile zilnice timp de până la minute vor dezvolta o respirațieritmică uniformă cu nasul Pentru ca respirația să devină adâncă, trebuie să învățăm să preluăm expirația, deoarece dupăo expirație alungită și o mică pauză, o respirație profundă apare involuntar pe cont propriu Inhalarea trebuie făcutăfără o prostie, calm și expiră - încet și restrâns Nu te străduiești să expiri tot aerul până la capăt Fiecare dintrenoi are un volum pulmonar diferit Prin urmare, este necesar să începeți exercițiile de respirație ținând cont decapacitățile dvs , crescând treptat profunzimea de inspirație și lungimea de expirație Capacitatea de a coordonarespirația cu mișcarea se realizează treptat Exercițiu mersul calm Respirație: Înainte de începerea mersului pe jos,cu începutul inhalității- pas înainte, apoi în cel de-al -lea pas-exhale și în a -a pas-a pauză Așadar, plimbându -văprin cameră, dezvoltați respirație uniformă în combinație cu mișcarea Ulterior, conectarea mersului cu ridicarea șicoborârea mâinilor în diferite direcții În caz de mers lent, puteți respira adânc într -un pas și ieșiți cu Cu rapid- pași pe inhale și - pentru a expira Exercițiul Semi -Showing de la aproximativ cu Respirație: la expirație - osemi -decretă - o pauză, pe inspirație - îndreptarea picioarelor și așa mai departe Exercițiul Extinderea picioruluila de degetele de la picioare într -un ritm lent Respirație: La fel ca în semi -decreții Când întindeți piciorul pânăla degetul de la picioare într -un ritm rapid, puteți face mai multe mișcări pe inhale și expirați Exercițiul Creșterea și coborârea piciorului Ridicați -vă piciorul pe inhalare, bine - coborâți -l Exercițiul întins pe spate,ridicând și coborând picioarele Respirație: expirație preliminară, apoi inhale și expirat - ridicând picioarele, înaintede a le coborî - inhalează, pe expirație - coborând picioarele Este deosebit de important să monitorizăm măsura egală arespirației atunci când efectuați exerciții de natură puternică În timpul cursurilor între exerciții pentru a menținerespirația uniformă, reducându -și treptat adâncimea Deci, amintiți -vă de cele trei reguli principale Respiraținasul Observați trei faze de respirație: inhale - expirați - pauză Expirați mai mult decât inhalarea Exercițiile pentrucoordonarea respirației cu mișcarea pentru a începe să fie folosite după ce au învățat să respire corect și uniform într-o stare calmă, adică după ce au stăpânit exercițiile inițiale așezate și în picioare Capitolul VI Când florileînflorește pentru cât durează iarna și cum vara zboară instantaneu!Și câte bucurii ne aduce un timp scurt de căldură,cerul albastru și aroma de flori Câte lucruri interesante pot fi refăcute pentru o zi lungă de vară Dar, printre multedivertisment, comunicare cu natura și alte lucruri, nu uitați să dedicați timp și gimnastică ritmică Poate fi angajatîntr -o tabără de pionierat, și în sat și în casa ta de țară Nu este dificil să construiești deloc site -ul Selectați unloc călcat în grădină sau în curte și săpați - coloane în pământ Atașați un băț cu un diametru de - centimetri lacoloanele la nivelul taliei Aici aveți un suport Dacă nu există nimeni care să ajute la realizarea unei astfel destructuri, întrucât întotdeauna un scaun obișnuit va ajuta Dacă există un parc cu cărări de nisip sau un loc de joacă înapropiere, atunci pentru sărituri și exerciții cu obiecte, este mai bine să nu găsiți un loc Aici puteți balansa liberpanglica, săriți pe frânghie, răsuciți cercul și aruncați mingea Vă sfătuim să vă antrenați la umbră La soare veți obosirapid și acru Va fi mai distractiv dacă îți prezinți prietenele la cursuri Împreună, patru din timp sunt maiinteresante Vă puteți ajuta reciproc și puteți aranja o competiție pentru cea mai bună performanță a diverselor mișcăriși jucați și dansați Începând cu ziua cu încărcarea, amintiți -vă postura și dimineața ne vom îndrepta ca un plop - minute de gimnastică de dimineață - și relaxare somnoroasă așa cum a avut - exerciții - iar inima a câștigat maiputernic, sângele a decurs mai repede, respirația a devenit mai profundă În momentele de mișcare activă, toatefenomenele congestive sunt eliminate, plămânii sunt procedați, mușchii, articulațiile, coloana vertebrală au devenit maiflexibile, mai elastice și mai puternice Pe vreme bună, poți face în curte sau în grădină În ploaie - acasă cu ofereastră deschisă Imediat după somn, încă lent și șters, nu fugiți pentru aerul rece de dimineață în pantaloni scurțiși tricou Pune -ți un costum de antrenament Acesta va proteja mușchii și ligamentele de răcirea ascuțită, din cauzacărora există adesea răni Acest lucru nu se aplică vremii calde Pe vreme răcoroasă, pe lângă papuci, puse peșosete Pregătiți un covor sau un covor pentru exerciții culcate Dar pe covor este mai bine să nu mergi la pământ, ci peo bancă largă de grădină sau ceva de genul acesta Frânghia de sărituri, cercul și mingea ar trebui să fie întotdeaunagata Vor fi necesari la încărcare Exercițiu cu sprijin Faceți, ținându -vă pe spatele unui scaun, bănci, lângă un copac, în jurul colțului casei - pentru orice, dar undepământul este egal și călcat Complexele de încărcare propuse sunt compilate din exercițiile perioadei de iarnă Esterecomandat să le folosiți astfel: luați primul complex timp de - săptămâni, apoi treceți complet la a doua, fieînlocuiți treptat primele exerciții ale celui de -al doilea Nu schimbați ordinea de exercițiu Este întotdeauna același:diverse tipuri de mers, sorbind cu respirație profundă, ghemuit, ridică picioarele, înclinând corpul în diversedirecții, exerciții pentru mușchii abdomenului și spatele, balansarea și brațele, sărind și alergând, calm mersul șicalmul și Exerciții de relaxare Când efectuați exerciții, amintiți -vă respirația și urmați toate datele recomandărilorde la paginile – Complex de opțiuni de încărcare I p - Fr cu trepte, îndoind picioarele înainte (pasînalt), apoi cu fața de întoarcere în centrul trepte încrucișate spre dreapta, pași de alergare cu un laș, calmmergând cu respirație adâncă ( trepte - inhale, trepte - expirați) (După o săptămână, numărul de pași ai fiecăreispecii poate fi crescut de ori ) I p - Aproximativ Cu Scorul „și” - semi -concicarea - expiră;Contul - - Staipe șosete, cu mâinile în sus și, întorcându -ți palmele, rotiți puternic - inhalează;Contul - -semi -squat, marcațimâini în și P - Exhale ( - ori ) I P - VI Poziția, mâinile înapoi: mișcări primăvara cu picioarele cu leagăne cubrațele înainte și în spate Contul - Semi -decrete, urmat de îndreptarea picioarelor, balansați peste brațeînainte;Contul - Stai pe șosete, leagănă -ți mâinile înapoi;La fel cu o autoutilitară (de ori) I p - întins pespate, mâinile de -a lungul corpului: ridicați încet și coborâți picioarele cu îndoire și extensie simultană apicioarelor (Fig ) (De ori ) I p - Mâini în sus Scor - - Înclinarea de primăvară a corpului înainte;Contul - îndreptați -vă, mâinile pe curea și, pășind cu piciorul stâng în lateral, stați pe picioarele așezate;Scor - -îndoirea ușoară a genunchilor, înclinarea arcului din spate a corpului;Contul - îndreptați -vă, mâinile în sus,atașați piciorul stâng la dreapta (De - ori ) I p - Picioare separat, brațe în sus, palme în interior Scorul - - înclinare primăvara a corpului la stânga;Contul - îndreptați -vă;Contul - este același la dreapta (De ori înfiecare direcție ) I p - Fr cu Urmați ghemuite adânci, ridicându -vă mâinile pe părți, apoi stați în poziția IIși faceți încă ghemuite, ridicând mâinile înainte (patru numărări - ghemuit, pe următoarele patru numărări -îndreptarea) I p - Picioare separate, brațe până la umeri (Fig a) Scor - - Înclinați înainte într -un colțdrept, drept spate, brațele în sus, priviți mâinile (Fig ) - inhale;Contul - - îndreptați -vă și p -Exhale ( - ori ) I p - Stând cu partea stângă până la suport, mâna dreaptă în lateral „Eliminați- ” din picioruldrept înainte, în lateral și înapoi Scor - - picioarele „scoate”;Contul - - coborâre (De ori în fiecaredirecție ) I p - întins pe spate, mâinile de -a lungul corpului Contul - - Stai jos și, aplecându -te înainte,apucă -ți picioarele aplecat pe tine cu mâinile;Contul - trageți șosete;Contul - îndoiți picioarele pe voiînșivă;Contul - - culcați -vă și n (de - ori ) I I p - Stând cu partea stângă până la suport, picioarele înpoziție, mâna dreaptă în lateral Gemenii cu piciorul drept înainte, în lateral și înapoi (De ori în fiecare direcție )La fel cu celălalt picior I p - Fr cu salturi îndreptate și trepte în loc, apoi „salturi” energice înainteși trepte de mers (Repetați de - ori ) Calm mersul cu respirația profundă ( pași - inhale, trepte -expirați) Complexul (cu o frânghie) I p - Mâini în sus, capetele frânghiei în jumătate în ambele mâini (Fig a) Contul - - Pas cu piciorul stâng înainte, dreapta înapoi spre vârf, întoarceți corpul spre stânga (Fig );Contul - - pas pe dreapta, stânga înapoi la vârf, întoarceți corpul spre dreapta ( ori ) I p - VIPoziția, mâinile în sus, capetele unei frânghii de patru ori în ambele mâini Contul - - semi -decrete, aplecareamâinilor, frânghia de umeri - expirați;Contul - - Stai pe șosete, cu mâinile în sus, la atingere - inhale (De ori) I p - Picioare separat, cu brațele în sus, capetele unei frânghii de patru ori în ambele mâini Scor - -Înclinați -vă înainte să atingeți podeaua cu o frânghie;Contul - - îndreptați -vă și P ;Contul - - Înclinațiînapoi, îndoind mâinile, frânghia de umeri;Contul - - îndreptați -vă și p (de ori) I p - La fel Scorul - - Înclinați spre stânga;Contul - - îndreptați;Contul - este același la dreapta (De ori ) I p - Fr cu ,mâinile în sus, capetele unei frânghii de patru ori în ambele mâini Contul - - ghemuit profund, aplecarea mâinilor,frânghia din spate (Fig );Contul - - îndreptați picioarele, brațele în sus;Contul - pas cu dreapta la parteapoziției II;Contul - - Repetați ghemuitul din poziția II (De ori în fiecare poziție ) I p - întins pestomac, cu mâinile spre umeri, capetele unei a patra frânghie în ambele mâini, Raflând în spatele umerilor (Fig ) Contul - - îndoirea, brațele în sus, ridicați picioarele deasupra podelei:„barca”;Contul - - Relaxant, acceptați și n (de - ori ) I p -Stând pe podea, picioarele drepte, cu brațeleîn sus, capetele unei frânghii de patru ori în ambele mâini Cont - - îndoirea picioarelor, brațele în jos,pro a Orez Faceți o frânghie de sărituri sub picioare, terminați mișcarea în poziția grupului, șosete deasuprapodelei (Fig );Contul – -rămășiți frânghia de sub picioare, acceptați și n (de - ori ) I p -Picioare, cubrațe până la umeri, capetele unei frânghii de patru ori în ambele mâini, cu o frânghie în spatele lui Scor - -aplecați -vă înainte cu un spate drept, cu mâinile în sus, uitați -vă la frânghie;Contul - - îndreptați -vă și p (de - ori ) I p - Fr S , brațele înainte, capetele frânghiei în jumătate în ambele mâini Se leagănă alternativăînainte pentru a atinge șoseta de frânghie (De ori ) I p - La fel Aternarea leagănelor cu picioarele înapoi culeagăne cu mâinile în sus - aplecați -vă în jos (De ori ) I p - Fr cu , mâinile în sus, capetele unei frânghiide patru ori în ambele mâini Leagăne alternative în părți (De ori ) I p - Fr S , frânghia din spate, capetelesale în ambele mâini Rotind frânghia în față, salturi pe piciorul stâng, îndoiți dreapta înainte, apoi trepte înloc, un salt în spate (Repetați de ori ) La fel pe celălalt picior I p - întins pe spate, cu picioarele însus Șocați mușchii relaxați ai picioarelor, apoi coborâți picioarele și, ridicându -vă mâinile, faceți tremurareavibratoare cu mâinile Complexul (cu un cerc) I p - Fr cu , mâinile pe părțile laterale, în jos, cercul verticalîn mâna dreaptă în planul din față, prindere pe marginea frontală (Fig ) Contul - - Stai pe șosete, mâini - însus, transferă cercul în mâna stângă (întindere);Cont - -semi-Squirrel, arme pe părțile laterale, în jos, cerc înstânga La fel și cu transferul cercului de la mâna stângă la dreapta (De ori ) I p - Fr Cu , Cercul pe verticalăîn planul din față, prindere afară din părțile laterale (Fig a) Scorul - - Ușor de rupere, pas cu piciorul stângîn lateral, la dreapta în lateralul vârfului, valuri puternic cercul spre stânga, priviți cercul (Fig );Contul - - sfâșie ușor, transferați greutatea corporală la dreapta, la stânga în lateral la vârf, valuri cu putere cercul spredreapta (Repetați de - ori ) I p - Stand de genunchi, mâini cu un cerc în sus, orez vertical Fig PUC a PUC PUC A PUC PUC PUC În planul din față, prindeți din partea inferioară dincolode marginea inferioară Contul - - stând pe călcâie, aplecați înainte, punând cercul pe covor (Fig a);Contul - -îndreptați -vă și P ;Contul - - Înclinați -vă și, coborând marginea superioară a cercului, puneți -l pe covor pevertical în spatele spatelui (Fig );Contul - - îndreptați -vă și p ( - ori) I p - La fel Contul -T - stând pe coapsa stângă, aplecați spre dreapta, puneți un cerc pe covor pe verticală pe dreapta (Fig );Contul - - îndreptați -vă și P ;Contul - este același în cealaltă direcție ( - ori ) I p - Fr cu , mâini - înainte,cerc în poziție verticală, prindeți din exterior din părți Contul - - ghemuit adânc cu întoarcere cercul spre stângaîn planul din față spre poziția încrucișată a mâinilor;Contul - - îndreptați -vă picioarele, întoarceți cercul și P ;Contul - este un ghemuit profund, cu o întoarcere a cercului spre dreapta )Contul - - ridicând picioarele,transferați cercul în mâna stângă de sub picioare (Fig );Contul - - Coborâți picioarele, cu brațele pe părțilelaterale La fel în direcția opusă )Contul - - cu spatele drept, aplecat înainte, aplecarea mâinilor, perii cu cercpână la umeri, coate - pe părțile laterale, cercul este vertical;Contul - - îndreptați -vă și p (de - ori) I p - Fr Cu Rotind cercul înainte, ca o frânghie de sărituri, cu avansarea a salturi de la un picior la altul, aplecându-și piciorul liber înapoi (Fig ), apoi pași în loc, Hoop In and p (de ori ) Mergând cu respirație profundă(fără cerc) Jocuri pe plajă care nu cunosc cuvintele cunoscute -„Soarele, aerul și apa sunt cei mai buni prieteni ainoștri” Dar acești prieteni pot deveni și dușmani dacă nu respectați regulile necesare Vrem să vă prezentăm acestereguli Este dăunător pentru Sunballow pe stomacul gol, dar imediat după ce ai mâncat, târându -se la soare și maidăunător Lasă -l să treacă timp de o jumătate și jumătate - două ore înainte de a -ți înlocui spatele la razelesoarelui Cel mai bun ceas pentru bronzare este de la nouă la doisprezece după -amiază În acest moment, soarele radiazăcel mai mare număr de raze ultraviolete Sub influența lor, metabolismul se îmbunătățește, sistemul nervos se întărește,rezistența corpului la tot felul de boli crește Soarele de dimineață emite raze termice, cu infraroșu putin Deci, pericolul de supraîncălzire a corpului este mic Frecventă supraîncălzire irită și excită sistemul nervos,agravează somnul și pofta de mâncare, duc la boli de inimă Supraîncălzirea, adusă la arsuri ale pielii cu temperaturăridicată a corpului, sunt de viață Durata bătăilor de soare trebuie crescută treptat Începeți cu - minute, adăugând ozi după zi timp de - minute Nu trebuie să bateți la soare mai mult de oră Întoarceți -vă cu capul acoperit,schimbându -vă poziția corpului După fulgere, se răcește ușor la umbră, apoi se scaldă Începeți să stați în apă de la minute, crescând treptat la - de minute În apă rece, mișcați -vă mai mult, înotați, jucați -vă cu mingea Nu văscăldați la frisoane Nu vă grăbiți în apă după jocuri furtunoase Odihnește -te, se răcește și apoi intră în apă Copiiide diferite vârste sterile pe plajă Probabil că ați întâlnit deja mulți și nu vă plictisiți singur Dacă nu ai avut timp,grăbește -te să -ți faci prieteni Și pentru a face interesant și util, vă sugerăm: aproximativ cincisprezece până ladouăzeci de minute, faceți gimnastică - desigur, la umbră Pe un nisip moale sau pe o iarbă uscată, este atât de bine săte distrezi, să te îndoaie, să exersezi în vigoare și dexteritate Și dacă mai multe persoane te adună, poți concura:cine este mai flexibil, cine este mai puternic, cine este mai agil? Să ne jucăm cu mingea Aruncați mingea mai sus,aplecați -vă mai jos, îndreptați -vă și prindeți -o cu ambele mâini Aruncați mingea mai sus, așezați -vă adânc peșosete, îndreptați -vă și prindeți mingea Poate vreunul dintre voi va putea să vă așezați de două ori și să prindețimingea?Dar amintiți -vă: nu puteți prinde mingea în ghemuit, trebuie să vă îndreptați Acum colectați -i pe băieții carevor să se joace și să facă un cerc Efectuați exerciții la rândul său Cine va pleca deasupra și va sta de mai multeori, câștigător Reguli ale jocului: Fiecare participant la joc prin acord are sau încercări Birou în funcție de celmai bun rezultat Dacă mingea este prinsă înainte de îndreptare (în ghemuit), rezultatul nu este numărat, precum și cumingea care nu este prinsă Puneți mingea pe spatele mâinilor, vă arcuie degetele înapoi, mâinile sunt aproape (Fig ) - mergeți fără probleme, încercând să nu aruncați mingea Încercați să finalizați această sarcină la fugă, apoiconcurați cu prietenii care vor alerga mai mult fără a arunca mingea Efectuați sarcina , ținând mingea pe partea dinspate a unei perii Releu cu o minge Jucătorii sunt construiți în două coloane de - persoane Fiecare coloană este oechipă O linie este ținută în fața coloanelor, iar la o distanță de - metri de ea, se trage un cerc pe fiecarecoloană Un judecător este alocat pentru fiecare echipă Descrierea jocului: Primii jucători din coloane au pus mingea pespatele mâinilor și, la semnalul unuia dintre judecători, aleargă la cercuri După ce a crescut în cercul lor, întoarce-te și, luând mingea cu ambele mâini, aruncă -l la cel de -al doilea participant la echipa lor După ce au finalizatsarcina, primii jucători stau fiecare în cercul lor Al doilea jucător care au acceptat mingea repetă sarcina și stau înspatele primelor numere Dacă primul jucător nu a aruncat mingea, iar al doilea a prins -o în timpul transferului, echipaprimește un punct Jocul se încheie când acesta din urmă din echipă aleargă într -un cerc și ridică mâinile cu mingea însus Echipa care a marcat mai multe puncte și a terminat jocul a fost considerată câștigător Reguli ale jocului: Ideea nueste numărată pentru o minge incompletă la transfer Jucătorul care a aruncat mingea în timpul unei pauze în cerc artrebui să -l pună pe mâini cât mai repede posibil și să continue să alerge din locul în care mingea a fostdeteriorată (Judecătorii pot fi părinți, frați mai mari și surori sau doar cunoscuți ) Pentru a se relaxa I p - Armuripe părțile laterale, minge pe Lanoni din dreapta Ridicând mâna dreaptă, rotiți mingea pe braț pe piept După ce a prinsmingea cu mâna stângă, luați -o și P Repetați rola pe mâna stângă Învață să rostogolești mingea uniform, fără a săripeste mână "Dreapta stanga" Jucătorii sunt construiți într -un cerc la o distanță de mâini întinse Unul dintre jucătoriare o minge În centrul cercului se află un șofer Descrierea jocului: La comanda șoferului, mingea este transmisăvecinului la dreapta la dreapta și continuă să se deplaseze de la unul la altul în ordine Pe echipa șoferului„GOP!”Jucătorii schimbă direcția de a arunca mingea în direcția opusă Jucător, în echipa „GOP!”Nu schimbați direcțiaaruncării, devine șofer Șoferul stă în cerc în locul plecat Frecvența echipei „Gon!”Pentru a schimba direcția aruncăriipoate fi adusă la orice viteză A doua versiune a jocului: un jucător care nu a schimbat direcția aruncării pe comandașoferului părăsește jocul de jocuri cu cerc Rotiți cercul pe pământ, ca un top Pe nisip sau pe pământul liber,cercul se rotește prost Încercați să găsiți o platformă bine instruită Stai în jur cu , mâna dreaptă - înainte Punețicercul pe pământ pe verticală, ținându -l cu degetele mâinii drepte (Fig ) Întoarcerea mâinii spre exterior și odatăcu mișcarea degetelor, dați mișcarea rotativă a cercului în jurul axei, apoi ridicați-vă repede brațele pe părțilelaterale și aplecarea și aplecarea Este în dreapta (în sensul acelor de ceasornic) După ce ați terminat de alergat, apucați cercul cu mâna dreaptă demarginea superioară de jos Cu un cerc bine -ras, puteți alerga în jur de o jumătate sau chiar două cercuri Învață șiapoi concurează cu băieții, care solicită de mai multe ori un cerc rotativ și apucă -l la toamnă Cercul căzut nucontează Joacă de până la ori Determinați câștigătorul cu suma promoțiilor Jocul „Verkhchok” Construirea în douălinii orientate unul pe celălalt Distanța dintre linii este de - metri Fiecare linie este o echipă O trăsătură se țineîn fața fiecărei echipe Distanța dintre jucătorii din inele este de , - metri Fiecare jucător are un cerc Unjudecător este alocat pentru fiecare echipă I p - La fel ca în primul exercițiu Descrierea jocului: La comanda unuiadintre judecători, răsuciți cercul cu un lup, îndoiți -l în dreapta, apoi apucați marginea superioară cu mâna dreaptă dejos și, schimbând locurile, alergați până la locul din linia opusă, nivelul și orezul a Acceptați și n Echipa care aacceptat anterior și n , primește puncte Echipa care a marcat cea mai mare sumă de puncte și a primit mai puținevictorii Reguli ale jocului: Echipa primește punct de penalizare dacă vreunul dintre participanții săi a fost ridicatde un cerc care nu a fost răsucit, dar un cerc căzut Pentru ciocnirea jucătorilor în timpul schimbării locurilor cuechipe - un punct de penalizare (Jocul se repetă de - ori ) Crawling în cerc I p - Fr Cu , Cercul vertical pesol în dreapta, în planul lateral, prindere de sus de marginea superioară (Fig a) Contul - pas cu piciorul dreptspre partea cercului;Contul - Adăugând piciorul stâng, stai pe șosete, s -a aruncat genunchii (Fig );Contul - -Interceptarea cercului în mâna stângă, coborâți dreapta și îndreptați -vă în și P ;Contul - - Repetați mișcarea încealaltă direcție, pe celălalt picior (De - ori ) Repetați exercițiul cu un salt mic în cerc cu o smucitură din stângadin dreapta, într-un ghemuit adânc pe șosete, apoi la fel în direcția opusă Împărtășește perechi Unul dintre voi ținecercul vertical pe pământ Al doilea fig Fig g Bobrov se târăște în el în același mod ca în exercițiul , dar fără a -l atinge fie cu mâinile, fie cu corp Repetați de mai multe ori și schimbați rolurile Releu cu o târâreîntr -un cerc Jucătorii sunt construiți în două coloane de - persoane Distanța dintre coloane este de - metri Ocaracteristică este ținută în fața coloanelor Fiecare coloană este o echipă, un judecător iese în evidență pentrufiecare echipă În partea opusă a sitului, la o distanță de - metri, se ține o a doua linie Judecătorii stau peaceastă linie cu care se confruntă echipele Fiecare judecător are un cerc în mâna dreaptă, stând vertical pe pământ îndreapta în planul din față, o prindere de sus de marginea superioară (Fig V) Descrierea jocului: La semnalul unuiadintre judecători, primul care stă în coloane aleargă spre cercul lor și, întorcându -se în lateral spre el, se târâieîn cerc, ca în exercițiul și se îndreaptă Apoi repetați același lucru în direcția opusă Apoi, jucătorii aleargă laechipa lor, s -au lovit palma pe brațul stând în coloană cu al doilea și stau la capătul coloanei lor, purtându -lafară Al doilea numere repetă același lucru Când primul se află înapoi în capul coloanei, echipa ridică mâinile însus Echipa care a încheiat sarcina primului și a primit mai puține penalty -uri devine câștigător Reguli ale jocului:Punctele de penalizare sunt acordate pentru pasul jucătorului pe caracteristicile către bumbacul de pe mână, pentruîndreptarea incompletă după prima târâre în cerc Capitolul VII Lecția de vară în gimnastica ritmică în perioada de iarnăai acumulat o mulțime de cunoștințe și abilități motorii Continuarea claselor, complicați -le pe cele vechi și adăugaținoi exerciții Pentru partea pregătitoare a lecției Pași cu picioarele drepte I p - Fr S , mâini pe curea Mergeți,ridicându -și piciorul liber înainte și în jos, îndreptați -vă spatele, ridicați -vă puțin capul, întindeți piciorul dezbor extrem de mult (De ori ) alergând cu picioarele drepte Acestea sar de la un picior la altul, promovândînainte de -a lungul site -ului I p - Fr S , mâna dreaptă în lateral, stânga rotunjită peste cap Întorcând capul spredreapta, faceți pași înainte cu picioarele drepte, apoi mergeți la fugă, ridicând piciorul liber înainte și în jos,corpul este ușor înclinat înapoi (Completați de - ori, alternând pași cu alergare ) Alergarea, îndoirea picioarelorînapoi Acest lucru este, de asemenea, sărit de la un picior la altul, cu avans înainte I p - Fr S , mâinile sprepărți, întoarceți -vă capul spre dreapta Contul - - Cu o ușoară înclinare înainte, alergați rapid, îndoind picioareleinferioare înapoi, apoi coborâți brațele și faceți pași calmi înainte (Repetați de - ori ) Sfaturi: Pentru aobține o alergare ușoară, rapidă, cu șosete bine reglate Atât alergarea, cât și pașii pentru a efectua din șosetă Toatecele trei exerciții pot fi efectuate sub poloneză sau sub cântecul lui Dunaevsky „Tineret” Pasul ascuțit Însoțiremuzicală - Polka sau Eco -Sosez I p - Fr cu , șosete închise, cu mâinile pe curea Contul - Puneți piciorul dreptalungit vertical pe degetul mare, lângă mare degetul piciorului de susținere (Fig a);Contul - Puneți piciorul drept în și P ;Contul - este același cucelălalt picior ( - ori ) I p - La fel Contul - un mic pas lăsat înainte, puneți piciorul drept vertical pedegetul mare, fără a se baza pe el (Fig );Contul este același din celălalt picior Mergând înainte, urmărindpostura și întindeți extrem de mult piciorul, stând vertical pe degetul mare Pașii sunt mici, mișcările sunt sacadate(ascuțite) (De ori ) Alergare acută Dintr -un pas ascuțit, este complet ușor să treceți la o alergareascuțită Pentru a face acest lucru, în loc de pași înainte, faceți sărituri de lumină de la un picior la altul Piciorulliber (neașteptat) brusc (acut) se apleacă deasupra podelei în sine, întinzând puternic șoseta Avansul înainte estefoarte mic Mâinile pot fi ținute diferit: mai întâi pe centură, apoi pe părțile laterale, cu mâinile coborâte, mâinilesunt aplecate înainte, spatele este accentuat de linia dreaptă Alergarea este ușoară, elegantă, care amintește de un calde pradă (Alternative alergând cu trepte ) Conectăm treptele polonezului înainte în alternanță cu salturi delumină I p - III Poziția, piciorul stâng în radi, mâinile pe curea Tactul I: Contul - - De la piciorul stâng,pasul polonez înainte, mâna stângă înainte, apoi în lateral, cu palmă în sus (cu o singură mișcare în formă de osingură), întoarceți -vă capul spre stânga Tactul II: Contul - - La fel cu celălalt picior și cealaltă mână TacturiIII și IV: contul - - sare de lumină înainte, mâini - înainte, apoi pe centură (cu o singură mișcarebatjocoritoare) (Repetați de ori ) Pentru partea principală a exercițiului primului grup Un arc al picioarelor cu ooprire pe șosete Însoțire muzicală - Polka sau Eco -Sosez I p - Stând cu partea stângă până la suport, șosetele suntînchise, mâna dreaptă pe centură Scor - - Faceți mișcări de primăvară;Contul - - țineți raftul pe șosete (Repetațide ori ) Sfaturi: În semi -sume, apăsați călcâiele strâns pe podea, apoi urcați pe șosete cât mai sus Urmațipostura I p - Stai cu fața spre suport, picioarele în poziția II Repetați primul exercițiu în poziția evitată apicioarelor (Fig ) )Contul - -Semi -trailer pe piciorul stâng, îndoirea dreaptă spre articulația gleznei apiciorului de susținere în față, genunchii ambelor picioare pe părțile laterale (Fig );Scor – - îndreptareapicioarelor, chiar în lateral până la vârf;Contul - -Semi -trailer în stânga, dreapta se aplecă spre piciorul desusținere din Fig a, b PUC Transferați piciorul deoparte mai sus;Contul - - Coborâți piciorul și mâna și P ;Contul - - „Scoateți” piciorul drept înapoi cu traducerea ulterioară în lateral La fel și cu celălalt picior dinpartea dreaptă a suportului până la suport ( - fiecare) gemeni Însoțire muzicală - vals I p - Stând cu parteastângă până la sprijin, piciorul drept înapoi la vârf, mâna dreaptă în lateral Tactul I: Mah cu piciorul dreptînainte Tactul II: coborârea dreaptă, balansându -l înapoi Tactul III: Mah chiar înainte Tactul IV: Păstrați pozițiapiciorului înainte Tacturi V - VII: La fel, începând cu dreapta din spate dreapta Tact VIII: Păstrați poziția picioruluiînapoi (De ori cu fiecare picior ) Sfaturi: balansați înainte cu alunecarea piciorului prin podea prin primapoziție Distingând piciorul de muscă, alunecând prin podea cu întregul picior, de asemenea, prin prima poziție Păstrațipiciorul de susținere cu unul potrivit, cu un vârf în lateral I p - Stai cu fața la sprijin la o distanță dejumătate de pas de ea, piciorul drept înainte pe vârf, cu brațele înainte (Fig a) Tactul I: coborând mâna pe suport,balansați -vă cu piciorul drept înapoi cu înclinarea simultană a corpului înainte - rotiți -vă (Fig ) Tactul II:și n (de ori cu fiecare picior ) Înclinarea Însoțire muzicală - vals I p - Stând partea stângă spre sprijin,piciorul stâng înainte pe vârf, cu mâna dreaptă în sus Tacturi I –iv: aplecați -vă fără să vă îndoaie picioarele (fig a) Tacturi V VI: îndreptați, atașați piciorul stâng la dreapta TACT VII: aplecați -vă înainte să atingeți podeaua cumâna dreaptă (Fig ) Tact VIII: îndreptați -vă în și n La fel cu celălalt picior, stând partea dreaptă spresuport )Tacturi I -II: aplecați înapoi (Fig ) Tacturi III —IV: îndreptați -vă în și n tacturi v - vi: aplecați -văînainte, stând pe călcâiul drept (Fig ) Tacturi vii –viii: îndreptați în și n (de ori pe fiecare picior )Exerciții ale celui de -al doilea grup Exercițiu pentru echilibru Însoțire muzicală - vals I p - Fr cu TACTURI I-II: Pas cu piciorul stâng înainte, dreapta înapoi, mâna stângă în lateral, dreapta înainte (Fig a) Tacturi III —IV:înclinat PUC a, b, c PUC în spatele articulației gleznei, atingându -și călcâiul (Fig c);Contul - -îndreptați picioarele în și n Efectuați lin și elastic (De ori cu fiecare picior ) Ghipirea adâncă la vitezediferite Însoțire muzicală - cântece în cantitatea de / de o natură lină I p - În picioare, în picioare, poziție Pe Patru număr fac un ghemuit profund, îndreptați -vă pentru următoarele patru, apoi, apoi așezați -vă pe două numărări șidouă - îndreptați -vă și de două ori pe același cont și îndreptați -vă (Repetați combinația de ori ) I p -Fr cu Scor - - ghemuit profund, și -a rotunjit brațele în părțile laterale;Contul - - îndreptați -vă, aruncați -vămâinile Mișcările mâinilor sunt netede, cu o perie întârziată (De ori ) ghemuit rotund I p - Stând cu parteastângă până la suport, șosetele sunt închise, cu mâna dreaptă în sus Contul - -Efectuarea unei semi -deserve peîntregul picior (genunchii sunt închisi), în același timp coboară mâna dreaptă, umerii și capul înainte, rotunjitspatele, stomacul tragerii (Fig );Contul - - îndreptați -vă și n (de ori ) Exercițiul se desfășoară fărăprobleme Capul și peria rămân în urma mișcării, iar la poziția finală este ultima Întoarce ghemuit peșosete Însoțirea muzicală este un vals lin I p - Stând pe jumătate înalt cu orientare spre suport, șosetele suntînchise, cu brațele înainte, perii pe suport Scor - - ghemuit pe șosete închise, a rotunjit mai întâi parteainferioară a spatelui, apoi coborâți umerii și îndreptați -vă înainte, abdomenul retragerilor (Fig );Contul - -îndreptați -vă picioarele, îndreptați secvențial partea inferioară a spatelui, apoi umeri și cap Economisiți raftul pejumătate înalt -pe tot parcursul exercițiului, efectuați fără probleme și împreună (De ori ) lunge înainte I p -Stând cu partea stângă până la suport Scorul - - De la piciorul stâng un pas energetic înainte, dreapta înapoi lavârf, mâna dreaptă înainte (Fig );Contul - - Puneți piciorul stâng la dreapta, coborâți mâna (De ori ) La fel cucelălalt picior de la raft cu partea dreaptă până la suport Flexia piciorului cu îndreptarea înainte și înapoi -„Eliberare” Însoțire muzicală - o melodie netedă de / I p - Fr cu , partea stângă pentru susținere Scorul - -„Scoaterea” piciorului drept înainte;Contul - este înainte, piciorul drept înapoi este mai mare, rotiți (Fig ) Tacturi V - VI: Dețineți poziția adoptată Tacturi VII - VIII: îndreptați în și n (de - ori pe fiecarepicior ) un pas de salt Exerciții pregătitoare: Desenați un coridor cu o lățime de - de centimetri pe șantier șisăriți peste el mai întâi cu o apăsare a piciorului stâng spre dreapta, apoi de la dreapta la stânga (Fig ) Sfaturi:Înainte de salt, ei vor păși pe piciorul stâng în semi -precisă până la întregul picior, apoi vor împinge rola de lacălcâie până la vârf Aterizând pe celălalt picior, stai din nou ușor de la picioare până la întregul picior Desenați maimulte coridoare cu o lățime de de centimetri până la metru Distanța dintre coridoare este de - centimetri Staiîn fața caracteristicii primului coridor, piciorul stâng înainte pe vârf (linie): mergând pe stânga în semi -precis,săriți pe piciorul drept prin toate coridoarele la rând (Înapoi, săriți de la piciorul drept la stânga ) Efectuațiexercițiul anterior cu mâinile I p - Piciorul stâng înainte pe vârf, mâna dreaptă înainte, stânga - în partea dinspate Contul i-cu un pas cu stânga și dreapta a căzut înainte, sări de-a lungul arcului înainte și în sus, schimbăpoziția mâinilor (mâna dreaptă înapoi, stânga înainte);Contul - Aterizarea pe dreapta, aruncați stânga înainte,schimbați din nou poziția mâinilor Sfaturi: cu un picior, pentru a face un șoc brusc, picioarele în zbor pentru a serăspândi mai mult Schimbarea poziției mâinilor se desfășoară cu un leagăn energetic în jos, așa cum era, pornind de lasol În zbor, țineți -vă brațele, trageți -vă picioarele, strângeți corpul, urcați în aer ca o pasăre În viitor,efectuați acest salt fără niciun „coridoare”, atingând înălțimea de a lua și aterizarea moale Exerciții cu obiecte deexercițiu cu o conversație cu bandă despre cum să pregătești o bandă pentru exerciții au avut loc deja la paginile - Bagheta la care este atașată banda este ținută cu degetul mare, în prim -plan și cu degetele mijlocii (Fig ) Păstrați -l liber fără a încordat peria Cu o strângere adecvată, bastonul este o continuare a periei În raport cucorpul lor, mișcarea cu panglica poate fi efectuată în persoana de urlete ale planului (Fig ), în lateral (Fig ) și în orizontală (Fig ) Amintiți -vă aceste dispoziții pentru a înțelege în continuare înregistrareaexercițiilor propuse mai repede Big Facial Swings I p - Mâinile pe părțile laterale, bandă în mâna dreaptă Cu mânadreaptă, valuri la stânga la stânga, astfel încât să treacă în fața șosetelor cu atingerea podelei, apoi să facă acelașileagăn în direcția opusă (De ori cu fiecare mână) I p - La fel Faceți un maxim spre stânga cu o mână dreaptă, lacapătul mișcării, peria se apleacă spre zborul benzii, cotul rotunjit Când capătul benzii pâlpâie la umărul stâng,începeți cu ea spre dreapta în sus (De ori cu fiecare mână ) În bărci în sus, banda nu trebuie să atingă podeaua Capulse întoarce întotdeauna spre mișcarea benzii, escortându -l cu o privire În viitor, leagănele faciale pot fi efectuatecu lungi sau trepte cu role spre zborul benzii, ceea ce va crește lungimea benzii și va oferi mișcarea la lățime șilibertate Gemenii din planul lateral I p - Mâna dreaptă cu banda din spate Th th să -l prindă înainte (Fig a),astfel încât banda, Atingând podeaua, a mers lângă picior Când capătul benzii pâlpâie în fața ochilor, începeți o coadă cu ea înapoi (Fig , c) În timpul Mach, ușor izvoare (De ori cu fiecare mână ) Gemenii din planul lateral se pot face cu un pasînainte și înapoi, lăsând un picior liber din spate sau în față pe vârful degetului Efectuând un leagăn cu o panglică peun pas valid înainte, corpul și capul înclină ușor capul înapoi Când se leagănă înapoi, se înclină ușorînainte (Începeți un pas de vals înainte de la piciorul stâng și înapoi - cu dreapta ) Gemenii într -un planorizontal I p - Mâinile pe părțile laterale, bandă în mâna dreaptă Vizează cu energie panglica la stânga la nivelulumerilor, cotul se îndoaie ușor (Fig ) Reversul maxim la dreapta, faceți cu o mână dreaptă Max performanță fără omișcare scârțâită, largă, uniformă Cercuri faciale cu bandă Cercurile, la fel ca leagănele, sunt efectuate în sus șiîn jos cu trecerea benzii în fața șosetelor Cercul continuă de obicei cu o autoutilitară suplimentară în direcțiazborului benzii Conectându -le într -o singură mișcare a piesei, obținem cercuri și jumătate cu o panglică I p -Mâinile pe părțile laterale, bandă în mâna dreaptă Contul - Un cerc frontal mare cu o bandă la stânga;Contul -mișcare continuă, valuri spre ea spre stânga;Contul - este același în direcția opusă (De ori cu fiecare mână ) Pașii atașați pe lateral și cercurile cu bandă I p - Fr cu , mâinile pe părțile laterale, bandă în mâna dreaptă Contul - - Din piciorul stâng al pasului atașat spre stânga, un cerc cu o bandă la stânga în jos;Cont în etape cupiciorul stâng la stânga, la dreapta în partea degetelor, banda de balansare la stânga în jos;Contul - Păstrațisituația;Contul - este același în cealaltă direcție (De ori cu fiecare mână ) Sfaturi: mai întâi învățați mișcăriledoar cu picioarele, apoi conectați -le cu mișcarea benzii La fel, dar pe contul transferați banda în mâna stângă și,efectuând atașamentele la dreapta, faceți un cerc cu o bandă cu mâna stângă Sfaturi: Când transferați banda, puneți omână pe cealaltă Faceți acest lucru rapid și împreună, fără a încălca modelul dat al benzii Cercurile mari atât în​​față, cât și în planurile laterale sunt efectuate cu o mână dreaptă, o mișcare largă, energetică, în articulațiaumărului Cercuri în planul lateral I P -stânga Mâna în lateral, dreapta cu o bandă înapoi Contul - Un cerc înainteîn dreapta în planul lateral;Scorul - Swing înainte în sus;Contul - - un cerc și o bandă de balansare înapoi lași n (de ori cu fiecare mână ) I p - Piciorul stâng - Înainte de vârf, mâna stângă - în lateral, dreapta cupanglica - înapoi în jos Contul - Din piciorul stâng al pasului atașat înainte, un cerc mare cu o bandă în jos, îndreapta în planul lateral;Contul - Pasul stânga înainte, dreapta - Înapoi la vârf, balansați -vă cu o panglică înaceeași direcție înainte în sus;Contul - este același în direcția opusă, pornind pasul atașat de la piciorul drept (De ori cu fiecare mână ) Repetați exercițiul cu transferul benzii pe de altă parte în spatele spatelui pe contul Efectuarea exercițiului pentru polonez sau vals, faceți fiecare mișcare pe o singură bătaie, de exemplu: tactul I -Atașați pasul înainte și încercați cu bandă, tact II - săriți și o panglică de balansare în sus și așa mai departe Șerpii se pot face pe podea și prin aer, mergând, alergând, efectuând diverse mișcări de dans În raport cu podeaua,șerpii sunt verticali și orizontali În șarpele vertical, dinții sunt orientați în sus (Fig ), iar în orizontală - pelaturi (Fig ) Pentru a obține un șarpe vertical, o perie cu o baghetă trebuie să fie ținută cu o palmă la podea șisă o îndoiți în sus și în jos Pentru un șarpe orizontal, întoarceți peria în interior și îndoiți -o la stânga și ladreapta Păstrați bagheta liber, cotul este ușor injectat, mișcările mâinii sunt rapide Dintii din șarpe ar trebui să fiemici și egal Dacă banda are o lungime de - metri, obțineți formarea a trei cuișoare, așezându-le uniform până lacapătul benzii I P -A Stand pe șosete, mâna dreaptă cu o panglică înainte și în jos: o alergare ușoară înapoi,efectuând un șarpe vertical pe podea La fiecare - pași de rulare, transferați banda la un alt PUC Mâna, fărăa opri mișcarea benzii și a rula (Repetați de mai multe ori ) I p - Un suport pe șosete, mâna dreaptă cu banda dinspate: o lumină care se deplasează înainte, un șarpe vertical pe podea Întoarceți umerii și îndreptați-vă ușor spredreapta, mâna cu o bandă înapoi După - pași de alergare, treceți banda în spatele mâinii stângi și, întorcând corpulși îndreptați -vă spre stânga, continuați șarpele cu mâna stângă (Repetați de mai multe ori ) Un șarpe vertical înplanul din față I p - Mâinile spre stânga, dreapta cu banda este îndoită la cot Faceți o lunge spre dreapta și, ușoraplecat înainte, transferați încet mâna pe panglică spre dreapta, efectuând un șarpe vertical pe podea până când mânaeste complet îndreptată, apoi împrumutați piciorul stâng spre dreapta și transferați banda la mâna stângă (Efectuațiexercițiul în cealaltă direcție și cu cealaltă mână ) Șerpi verticali în aer (Fig ) Pentru a învăța cum săfaceți șerpi prin aer, repetați toate exercițiile de mai sus, efectuând șerpi la nivelul umărului În același timp,asigurați -vă că bățul Tot timpul a fost într -o poziție orizontală, fiind, așa cum era, o continuare a mâinii Dacă capătul bățului crește,banda începe să o înfășoare pe el Șerpi orizontali I p - Mâna dreaptă cu o bandă înainte, palmă în interior: oalergare ușoară înapoi, aplecarea și neclintirea periei la stânga și dreapta, efectuați un șarpe orizontal pepodea Treceți banda de la o mână la alta din mers după - pași (Repetați de mai multe ori ) La fel, efectuând șarpeleprin aer I P - Mâna dreaptă cu o panglică în sus, cu o palmă în sus: mergând înainte, efectuați un șarpe orizontalîn spatele capului cu mișcarea mâinii la stânga și la dreapta (Fig ) Același lucru este la fel de alergatînainte (De ori cu fiecare mână ) spiralele cu bandă sunt, de asemenea, efectuate pe podea și aer Dacă păstrațibagheta aplecată orizontal la cot cu mâna, făcând mișcări circulare cu antebrațul și peria, atunci panglicile formate debandă vor fi amplasate vertical podeaua (Fig ) Pentru a face o spirală orizontală, bagheta trebuie să fie păstratăvertical, apoi de la mișcările circulare cu o panglică de perie cu o panglică va fi orizontală podea (Fig ) Mișcările circulare ale mâinii pot fi în interior (împotriva cursului săgeții de de ore) și spre exterior (însens orar) Efectuând o spirală, încercați să faceți panglici cu dimensiuni netede, aceeași Mișcarea în articulațiacotului ar trebui să fie rapidă, așa că țineți -vă mâna liberă, moale Spiralele stăpânesc la fel ca șerpii: mai întâi pepodea, apoi prin aer Efectuați -le cu un pas în lateral, cu o lunge în lateral, pe alergare pe treptele de dans Uită -tela desenele cum să ții mâna cu banda, efectuând o spirală verticală pe alergare înainte (Fig ) și unde mâna estelocalizată cu banda atunci când efectuați aceeași spirală în planul lateral (Fig ) Exercițiile cu o frânghie suntdificil de determinat momentul în care a apărut o „frânghie”, prin care băieții din toate țările sar cuentuziasm Probabil, a existat de când au apărut copiii în lume Mai ales fetele meșteșugurilor vin cu distracțiediferită, cu o frânghie rotativă În sezonul de primăvară, la fiecare petic uscat de străzi și curți, ei sară prin elîntr -o varietate de moduri Toate acestea sunt distractive și amuzante Dar dacă săriturile prin frânghie se realizeazăfrumos, în formă și respectă anumite reguli tehnice, acestea se transformă în exerciții utile Aceste exerciții suntdiverse Ele constau nu numai din salturi, ci și din leagăne, aruncări și alte mișcări cu o frânghie Mișcarea cu un saltse efectuează, de asemenea, în planuri diferite și în direcții diferite La fel ca mișcarea cu o panglică, cercurile uneifrânghii sunt de obicei însoțite de o autoutilitară suplimentară în direcția frânghiei Cercurile mari sunt făcute prinmișcarea în articulația umărului, medie - la cot și mici - cu o perie Pot fi efectuate, ținând capetele frânghiei înambele mâini sau într -una gemeni în avionul din față I p - Frânghia de sărituri în față, capetele sale în ambelemâini, coatele sunt ușor îndoite Pășind cu piciorul stâng spre stânga, dreapta - în partea degetelor, balansați frânghiaspre stânga, apoi, ușor ascunzându -se cu picioarele, balansați -o spre dreapta (Fig ) Se balansează de mai multeori, mișcându -se ușor de la un picior la altul Urmați stropirea frânghiei Gemenii din planul lateral I p - Urmațifrânghia și luați ambele capete în mâna dreaptă Un arc ușor cu picioarele, faceți câteva leagăne înainte și înapoi spredreapta în planul lateral (Fig ) La fel și cu cealaltă mână Cercuri în planul din față I GI - Luați capetelefrânghiei în ambele mâini și, îndoind coatele, conectați periile Cu o mică mișcare în articulațiile cotului, facețicâteva cercuri cu o frânghie în partea stângă în planul din față La fel în cealaltă direcție PUC Cercuri înplanul lateral I P - Frânghia de săritură este înainte, capetele sale în ambele mâini Coatele și, conectând perii, faccercuri alternative cu o frânghie în jos pe stânga și dreapta în planul lateral (Fig ) După - cercuri,deconectați peria și țineți -vă brațele înainte (coatele sunt ușor îndoite) Conectarea cercurilor și leagănelor înplanul din față I p - Lipsesc în față, capetele sale în ambele mâini Contul - pas cu piciorul stâng spre stânga,dreapta - în partea de la picioare, o frânghie de balansare spre stânga;Contul - La fel la dreapta;Contul - Punereadreaptă în semi -coree și conectarea perii, cercul facial din mijloc cu o frânghie în stânga;Contul - îndreptareapicioarelor, balansarea unei frânghii spre stânga La fel în cealaltă direcție (De - ori ) Sfaturi: Efectuați toatemișcările, ușor izvornește cu picioarele Cercuri într -un plan orizontal I p - Ambele capete ale frânghiei din mânadreaptă Ridicând mâna cu o frânghie în sus și îndoind ușor cotul, trei cercuri mici la stânga deasupra capului, apoiîndreptându -și mâna, o frânghie de balansare spre stânga (Fig ) La fel și cu cealaltă mână Transferul uneifrânghii de la o mână la alta I p - Mâinile pe părțile laterale, ambele capete ale frânghiei din mâna dreaptă Scor - - patru cercuri cu o frânghie deasupra capului spre stânga;Contul - - Arms înainte, balansați spre stânga pentru atransfera ambele capete ale frânghiei spre mâna stângă;Contul - Transferați -l din stânga mâini în dreapta din spatele lui;Contul - Transferați frânghia în mâna stângă în față și acceptați și p Traducereafrânghiei de sărituri înapoi și înainte I p - Lipsesc în față, capetele sale în ambele mâini Cu mâna dreaptă, facețiun cerc de -a lungul arcului înainte și stânga (Fig a) și, continuând -o în spatele lui la dreapta, terminând cupoziția brațelor sale pe părți, un salt în spate (Fig ) Pentru a -l muta înapoi, porniți cercul din spate spredreapta și, continuând -o în fața feței, terminând cu poziția brațelor spre părți, frânghia este înainte Sfaturi:Efectuarea cercului spre stânga deasupra capului, îndoiți cotul și, în urma mișcării frânghiei, aplecați -vă ușorînainte, apoi spre stânga, spate și îndreptați Săriturile îndreptate cu un intersec Mai întâi săriți fără frânghie,alternând un salt înalt cu un mic, numit între ele I p - Fr S , frânghia din spate, capetele sale în ambelemâini Saltul îndreptat cu orez PUC între salt, rotind frânghia înainte Ambele salturi fac o rotație cu ofrânghie Page între frânghia deasupra capului (Fig a, b) I p - La fel sare îndreptate (fără între grabă),rotind frânghia înainte, apoi pași în loc, frânghia din spate (Repetați de ori ) La fel, rotind frânghia înapoi I p - La fel Saltând de la un picior la altul, rotind frânghia înainte, piciorul liber de suport este înainte și înjos (Fig ) ( salturi - pași ) La fel, rotind frânghia înapoi Punerea frânghiei cu o buclă înapoi I p -Lipsesc în față, capetele sale în ambele mâini Contul - Aruncați frânghia pe voi înșivă, încrucișându -vă brațelepeste piept;Contul - coborând brațele în jos, treceți peste frânghie;Contul - - și p (de ori ) I p - Lafel Saltând îndreptați, rotind frânghia înapoi și încrucișată (Fig a, b) I p - Un salt în spate, capetele saleîn ambele mâini Salturile îndreptate, rotind frânghia înainte și încrucișată (Fig a, b) I p - Racking - Înfață, capetele sale - în ambele mâini Contul - - îndoirea coatelor și conectarea perii, cercuri medii cu o frânghieînainte în stânga și dreapta în planul lateral;Contul - - patru salturi îndreptate, rotind frânghia înainte (De ori ) Exerciții împerecheate cu o frânghie Stai cu fața unul pe celălalt în aproximativ cu Fata, stând partea dreaptălângă direcția principală, o va suna pe Masha și va sta cu partea stângă - Katya Masha ține un capăt al frânghiei înmâna dreaptă, iar Katya - celălalt capăt din stânga Scorul - - Două rotații ale frânghiei înapoi;Contul - - Katya cuo viraj la stânga se ridică sub o frânghie rotativă și face salturi îndreptate (Fig );Contul - cu întorcându-sespre stânga, Katya iese de sub frânghie și n , continuând să fie concentrat;Contul - - Masha se repetă cu întoarcereaspre stânga I p - Fr p , Față de direcția principală Masha ține frânghia cu mâna stângă, Katya - cu dreapta Scorul - - Două rotații ale frânghiei înainte;Contul - - Cu un viraj la dreapta și la stânga cu spatele la direcțiaprincipală, luați mâna (Fig ) și faceți salturi îndreptate, rotind frânghia înapoi;Contul - -LOSHESE MÂNĂ DEMANĂ, RĂMÂNE DE LA FROVE IN AND n , continuând să -l rotească (De ori ) I p - Ca în primul exercițiu Contul - -Rotirea frânghiei înapoi, Katya cu întoarcerea spre stânga face salturi îndreptate;Contul - - cu o viraj la stângaîncă salturi (Fig a, b);Contul - se deplasează de sub frânghie în și n , continuând să -l rotească;Contul - - Masha se repetă la fel cu rotirea dreaptă Încercați să sari, ca în figura Jocul „Cine va sări pe cine?”Toțijucătorii cu frânghii de sărituri se aliniază în două linii orientate unul pe celălalt Fiecare linie este oechipă Distanța dintre rânduri este de metri, între jucători în linia de , metri Doi judecători ies în evidențăpentru joc Descrierea jocului: La comanda judecătorului și sub cheltuiala sa, prima linie efectuează următoarelemișcări: contul - - patru salturi îndreptate, rotind frânghia înainte;Contul - - încă patru salturi, rotind frânghiasimplă și încrucișată Jucătorii care au greșit părăsesc jocul La comanda celui de -al doilea judecător, a doua linierepetă același lucru Echipa câștigă, în care, după două sau trei repetări, vor rămâne mai mulți jucători Erorile cu ofrânghie determină judecătorii Erorile sunt luate în considerare: executarea inegală a salturilor (mai rapide sau mailente decât crede judecătorul), trecând una dintre salturi, confundând frânghia Când repetați jocul, salturile efectuatepot fi înlocuite cu altele ) Exerciții cu un cerc Rotiți cercul pe mână în planul din față (Fig ) I p - Fr Cu ,Cercul vertical înainte pe mâna dreaptă, prindere din partea inferioară dincolo de marginea superioară, stânga înlateral Scor - - cu un mic leagăn la dreapta pentru a deschide palma și a roti cercul spre stânga;Contul - - Stoprotația, captând cercul de la Tsami (Repetați de - ori cu fiecare mână ) Rotiți cercul cu o mișcare uniformă amâinii în articulația umărului Învață să -l rotiți la stânga și la dreapta, în sus și în jos, alternativ cu fiecare mână rotație în planul lateral (Fig ) I p - Cercul este vertical pe dreapta pe mâna dreaptă, cotulîndoit este coborât, prindere din partea inferioară dincolo de marginea superioară Îndepărtând ușor cercul înapoi șideschizând palma, rotiți -o înainte și în jos, apoi opriți -vă și rotiți -vă înainte și înapoi La fel și cu cealaltămână la fel de și din și N Mâna dreaptă cu un cerc la stânga, stânga la lateral în pericol Repetați exercițiul cumâna stângă, rotind cercul din dreapta (Rotiți atât în ​​sus, cât și în jos ) Rotirea deasupra capului în planorizontal la dreapta - la stânga (Fig ) I p - Fr S , mâna dreaptă cu cercul în sus, strânsoarea dininterior Rotiți cercul peste cap, obțineți o mișcare uniformă a cercului După ce am învățat, efectuați un pas cu pași,alergând, cu pași de dans Învățăm să transferăm cercul de la o mână la alta, fără a opri rotirea Rotind cercul în față,planul planului este dreapta, puneți mâna stângă pe marginea inferioară a cercului cu palma în sus, coborâți mânadreaptă și continuați rotația pe mâna stângă Când se transferă de la mâna stângă, puneți înapoi în mâna dreaptă lângăpalma stângă în jos Când rotiți cercul în stânga, dimpotrivă, înlocuiți mâna stângă cu palma în jos, dreapta cu palma însus Transferul unui cerc rotativ în plan lateral se face în același mod Schimbarea mâinilor cu un cerc rotativ în planulorizontal la stânga deasupra capului: mâna stângă este înlocuită cu o palmă în interior, palma dreaptă în afară Cândrotiți spre dreapta, dimpotrivă, mâna stângă spre exterior, dreapta în interior Aruncări de cerc I p - La fel ca înexercițiul p Rotirea cercului pe mâna dreaptă spre stânga, aruncați -l în sus și prindeți -l cu mâna stângă, apoirotiți -vă stânga stânga și după ce ați aruncat dreapta Aruncați puțin ridicându -vă brațele înainte și în sus șiapăsarea ulterioară a cercului cu o perie Prinde o strângere de sub marginea superioară Prinde un cerc fără a oprirotația După ce a prins cercul, deschideți instantaneu degetele și continuați rotația în aceeași direcție Înălțimeaaruncării crește treptat I p - Fr Cu , Cercul vertical pe dreapta pe mâna dreaptă în planul lateral, cotul esteușor îndoit, prindere din partea inferioară dincolo de marginea superioară Întorcând cercul înainte și ușor arcul cupicioarele, îndreptându -vă mâinile în sus, aruncați -l vertical în sus, prindeți -l cu mâna dreaptă în spatele marginiiinferioare de jos (Fig a, b) ( - ori ) I p - Fr p , Hoop - vertical • pe stânga pe mâna dreaptă în planullateral, mâna stângă în partea din spate Un arc ușor cu picioarele și rotind cercul pe stânga înainte și în jos,aruncați -l în sus, prindeți -l cu mâna stângă în spatele marginii inferioare de jos Aceeași mână stângă, rotind cerculdin dreapta (De - ori ) Repetați exercițiul anterior, dar cu prinderea unui cerc de sub marginea superioară,continuându-și rotirea înainte Sfaturi: În viitor, rotația cercului pe mână poate fi efectuată cu trepte, mișcări dealergare și dans, dar înainte de aruncare ar trebui să fie pusă un picior într -o pronunție semi -pronunțată și,îndreptându -se, aruncați un cerc mai sus După pescuit, continuați avansați înainte I p - Mâinile cu un cerc însus, prindeți din partea inferioară dincolo de marginea inferioară Scor – - rotind cercul înainte, ca o frânghie,alergând, îndoind picioarele înapoi;Contul - - pași în loc (În timpul alergării, corpul este ușor înclinatînainte ) Continuăm să învățăm să dansăm pasul polonez spre rând Exercițiu pregătitor: și pe S , mâini pe curea TactulI: Contul - „și” - de la piciorul drept al pasului atașat în lateral;Contul - pasați de dreapta în lateral, stângaîn lateral la vârf;Scorul „și” este un salt mic pe dreapta, cu un viraj spre dreapta, piciorul stâng al fasciculului înlateral pentru a atinge articulația gleznei a piciorului de susținere din spate Tactul II: Contul - „și” - Deschidereapiciorului stâng, pas atașat în lateral;Contul - pas la stânga în lateral, la dreapta în lateral până la vârf;Scorul„și” este un salt mic pe stânga, cu o viraj spre dreapta în jur, piciorul drept se apleacă în lateral, atingândarticulația gleznei a piciorului de susținere în față Sfaturi: acordați atenție saltului cu o întoarcere la dreapta Înprima tact, acesta este făcut cu fața înainte, iar în a doua - cu spatele Când analizăm secvența tuturor mișcărilor,atunci atașamentele din contul - „și” se desfășoară și cu săriturile ușoare ale galopului Pașii valiți deoparte cu unviraj de ​​° Sunt efectuate în același mod ca Polka, pe două tacturi I p - III Poziția, piciorul drept în față,mâinile pe centură Tactul I: Contul - pas de dreapta la dreapta, rulând de la șosetă la întregul picior din semi-pronoun;Contul - cu o întoarcere la dreapta de ° pas la stânga până la vârf;Contul - Puneți dreapta în pozițiaIII în spate în raft pe jumătate joasă Tactul II: Contul - pas la stânga la stânga cu rularea de la șosetă la întregulpicior într -o mică semi -precisă;Contul - cu o rotație de ° pas dreapta de degetul de la dreapta ladreapta;Contul - Puneți stânga la dreapta în poziția III din spate Diferite mișcări ale mâinilor, înclinarea corpuluiîn părțile laterale și viraje ale capului vor diversifica și decora toate mișcările de dans CAPITOLUL VIII Vacanța dehar și de dexteritate plictiseala este destinul leneșului, care așteaptă să vină cineva și să -i amuze Nu urmați Organizați jocuri, concerte, teste și alte distracții singure cu exemplul lor Nu este interesant să invităm părinții,prietenii, doar cunoscuții și să -și arate realizările în dans, în exerciții cu obiecte, pentru a demonstra tuturorrezultatele claselor?Sau poate printre prietenii tăi sunt fete angajate în gimnastică ritmică, dans sau alte tipuri demișcare?Adu -i pentru a participa la o vacanță sportivă Dacă cineva vrea să cânte sau să citească poezie, nu lerefuzi Cu cât programul de performanță este mai divers, cu atât mai interesant După concert, aranjați jocuri, curse dereleu, dansuri Vă oferim mai multe combinații de dans cu obiecte, care, desigur, trebuie învățate și au funcționat înavans Pentru însoțire muzicală, folosiți un înregistrator de bandă Nu este necesar să înveți toate cele patrudansuri Alege -l pe cel care îi va plăcea mai mult Obiectele cu care veți efectua, decorați cu flori proaspete, panglicimulti -colorate sau franjuri de hârtie colorată Gândiți -vă la eleganța costumelor dvs Toate acestea vor oferi culoareși festivitate performanței tale Pentru a înțelege descrierea mișcărilor de -a lungul site -ului, cunoașteți numelediferitelor puncte ale sale: tacturi W -IV: Deschiderea brațelor în părți și rotirea frânghiei înainte, de la piciorulstâng pași de alergare, îndoirea dvs picioarele înapoi Pentru a termina mișcarea este o frânghie de sărituri înfață Tact V: leagănă frânghia înapoi și sări peste ea înainte de PA-de-Baska Tactul VI: Îmbunătățiți frânghia înainte,săriți peste ea cu un pa-de-bazin înapoi, apoi treceți ambele capete ale frânghiei spre mâna dreaptă TACTURI VII -VIII:Întoarceți -vă, traversând ° pe șosete spre dreapta, trecând ambele capete ale frânghiei spre mâna dreaptă, apoitreceți -o la stânga la stânga de la mâna dreaptă spre stânga Finalizați mișcarea către public, frânghia de sărituri înfață, capetele sale în ambele mâini TACTURI IX - X: pași de galop la stânga, cercuri medii cu o frânghie pe stângași la dreapta în sus, în planul lateral TACTURI XI - XII: salturi îndreptate, rotind frânghia înapoi, pur și simplucolțul superior al mijlocului stâng • superior • - Centrul de mijloc este colțul superior al dreapta-piciorul drept alunghiului inferior stâng este direcția principală - ■ ■ • Inferior ~ dansul de colț inferior cuo frânghie și cu o minge a polonezului Dimensiunea muzicală / (contul - „și”, - „și”) Stai în colțul superior dindreapta al șantierului orientat spre centru I p - Fr S , funia de sărituri - în urmă, capetele sale - în ambelemâini Tactul I: Mutarea diagonală în colțul inferior stâng, de la piciorul stâng, pasul polonez înainte, două cercuridin mijloc cu o frânghie pe stânga în planul lateral Tactul II: La fel cu celălalt picior cu cercuri ale frânghiei dindreapta Și încrucișat Finalizați mișcarea - panta este înainte TACTURILE XIII - XIV: Cu un viraj la stânga, umărul dreptcătre public, o alergare ușoară înapoi, cu mâna dreaptă, transferă frânghia în spatele lui În același timp, în mijloculdrept al site -ului, cu fața în centru, apare o a doua fată cu două goluri pe palmele ei Ea invită „decalajul” să sejoace cu ea Tact XV: Primul aruncă o frânghie de sărituri și ambele se grăbesc unul pe celălalt (la preț- PUC Truds) „Rapalopa” ia mingea Tact XVI: După ce s -au confruntat unul cu celălalt la o distanță de metri (partea dreaptăși stânga către public), ei acceptă și n - Piciorul stâng înainte pe vârf, cu brațele pe părțile laterale, mingea de pepalma dreaptă și începe să danseze Polka cu bile tact I: Ascundeți -vă ușor cu picioarele, pășește pe stânga, dreaptaînapoi la vârf și cu un șezlong cu mâinile în jos pentru a -și arunca bilele unul pe celălalt Tact II: După ce a prinsmingea, ascundeți -vă ușor și pășiți înapoi pe dreapta, lăsat înainte pe vârf, mâinile cu mingea - spre dreapta TACTURIIII —IV: Schimbarea în locuri, din piciorul stâng trei salturi înainte, trecând partea stângă unul lângă celălalt La alpatrulea salt, întoarceți -vă spre stânga pentru a vă confrunta unul cu celălalt într -un stand pe șosete, cu brațelespre părțile laterale, o minge în palma dreaptă Tact V: Contul - Pas pe vârful piciorului stâng spre stânga, aruncămingea peste capul tău spre stânga (Fig );Contul - Pias Mama cu mâna stângă de jos, puneți piciorul drept în semi-precisă pe șosete Tactul VI: La fel în cealaltă direcție TACT VII: Lumina RUN ÎNAPOI (pe mijlocul stâng și dreapta alsite -ului) TACT VIII: Întoarceți -vă să faceți față publicului și scufundați -vă la întregul picior, cu mâinile sprepărțile laterale TACTURI IX - X: Schimbarea locurilor, trepte ale galopului la dreapta (stânga), cu mâna dreaptă atrei culegând mingea pe podea, și -a pus piciorul în a patra cheltuială și prinde mingea de jos cu ambele mâini TACT XI:Din piciorul stâng trepte de lumină care se deplasează înainte în raftul de pe șosete, ridicând brațele înainte și însus, rotiți mingea pe piept (Fig ) Tact XII: trepte de lumină care se întorc înapoi într-o semi-declin, picioareleîmpreună, coborând brațele înainte și în jos, rostogolesc mingea în palma mâinii Tacturi ale XIII - XIV: Lumina sareînainte, cu mâna dreaptă trei bătăi ale mingii pe podea în dreapta La a patra cheltuială, prinde mingea cu mâna dreaptăde jos Tact XV: Contul - Ușor de sfâșiere, pas cu piciorul stâng spre stânga, dreapta - în partea degetelor, aruncațimingea sub mâna stângă;Contul - Prindeți stânga de jos Tact XVI: Contul - Ridicați piciorul drept înainte Semi -încărcat, aruncă mingea sub picior (Fig ) Contul - Prindeți dreapta de jos, pășiți înainte pe dreapta, lastânga - înapoi în picioare, cu brațele pe părțile laterale, îndoiți -vă Tacturi ale XVII - XIX: Cu o jumătate de timpdin dreapta (față spre colțul inferior din stânga) de la piciorul stâng al pasului polonezului înapoi, deplasându -seîn diagonală în centrul șantierului și aruncând mingea de la o mână a RSC G Bobrova la altul (Fata, care seaflă în colțul din dreapta jos, face o jumătate de bandă la stânga, cu fața în colțul din dreapta jos ) Tact XX: Stai cuspatele unul cu celălalt (lateral spre public) și coboară înapoi pe Genunchiul drept, piciorul stâng îndoit pus verticalpe vârf, cu mâinile pe părțile laterale, mingea în palma dreaptă Tacturi ale XXI - XXII: cu mâna dreaptă, trei recuperămingea pe podea, în a patra cheltuială pentru a prinde mingea cu dreapta de jos (Fig ) Tact XXIII: Rotiți mingea pepodea, sub piciorul stâng spre stânga și luați -o pe palma stângă Tact XXIV: îndreptați -vă în sus, stați pe stânga,dreapta înapoi pe vârf Tacturi XXV - XXVIII: Punerea piciorului drept în raftul pe șosete, fig Fig Mâna cumingea în lateral, ia mâinile (stânga) și rotiți -vă în jurul axei sale cu o alergare ușoară Pentru a termina mișcareafeței către public, pentru a -ți atrage mâinile TACTURI XXIX - XXX: Ușor de alergare înainte spre poziția pe șosete,brațele pe părțile laterale Tact XXXI: Ușor cu picioarele, aruncați mingea mai sus și prindeți cu două mâini Tact xxxii:cont - semi -see, cu mâinile în jos;Cont -a depus picioarele, mâna stângă până la lateral, dreapta cu mingea până lalateral (Fig ) (Încetiniți muzica și mișcările ultimelor două măsuri ) Dansați cu un vals cu panglică Dimensiunemuzicală / Pentru a efectua o combinație de dans cu o bandă, selectați un vals în care primele măsoară sună calm șilin, iar următoarea (a doua parte) este mai energică și mai largă (Ultimele măsuri sunt ușor încetinitoare ) Primaparte I p - Fr cu În centrul site -ului, brațele pe părțile laterale, banda în mâna dreaptă Tactul I: Din piciorulstâng al atașului spre stânga, cercul din față cu o bandă în jos la stânga Tactul II: Pasul la stânga la stânga, ladreapta în partea degetului, balansați -vă spre stânga în direcția casetei (La sfârșitul mișcării, transferați banda înmâna stângă ) Tacturi III —IV: la fel în cealaltă direcție cu cealaltă mână (La sfârșitul mișcării, transferați banda lamâna dreaptă ) Tacturi v - vii Panglica la stânga, cotul este îndoit) (Fig ) Pentru a termina mișcarea fațăpublicului, mâinile - la dreapta, transferați banda la mâna stângă TACTURI IX - XII: Waltz trec la stânga și ladreapta, cu mâna stângă patru linii cu o panglică la stânga și la dreapta (Doi vrăjitori deasupra capului și doi lanivelul pieptului ) Pe al patrulea leagăn pentru a transfera banda la mâna dreaptă- fig a TACTURILE XIII XVI:Lumina rulează pe șosete în colțul superior din stânga al sitului, mâna dreaptă cu o panglică în sus, la stânga înlateral, un șarpe orizontal cu o bandă în spatele capului Terminați mișcarea întorcând fața cu o față spre colțul dindreapta jos, cam cu - Mâinile în lateral Partea a doua TACTURI I – : mișcarea diagonală din stânga sus la colțul dindreapta jos, din piciorul stâng săriți înainte, trei cercuri orizontale mari cu o panglică peste cap sprestânga Tactul IV: Pășește dreapta înainte, puneți stânga într -un suport pe șosete închise și continuați cercul cu opanglică peste cap spre stânga Tacturi V - VII: ghemuit adânc pe șosete, genunchii sunt închise (Fig a), patrucercuri orizontale medii cu o bandă la stânga în jurul corpului, îndoiți cotul drept și mai jos, cu mâna stângă înjos Tacturi VII - VIII: îndreptarea, continuați cercurile cu o bandă în jurul corpului (Fig ) La sfârșitulmișcării, îndreptând mâna dreaptă înainte, balansați -vă cu panglică spre stânga TACTURI IX - XI: Din piciorul drept de trepte de vals înainte de -a lungul arcului spre dreapta, rotindu -se în jurul axei sale, un șarpe vertical cu o bandăîn stânga prin aer (Finalizați partea dreaptă către public ) Tactul XII: un mic pas stânga înainte, puneți dreapta într-un stand pe șosete, cu brațele pe părți TACTURILE XIII —XV: Pas înapoi, lăsat înainte spre degetul de la picioare,înclinați înapoi, o mână stângă cu un arc înainte, trei cercuri mari cu o bandă pe planul drept (Fig ) TACT XVI:Îndreptați -vă, mergeți pe stânga și cu o viraj spre dreapta (față către public) pentru a pune dreapta în raftul de peșosete, cu brațele pe părțile laterale Dance cu un acompaniament muzical cu cerc-melodia populară rusă „Pe MountKalina” Dimensiune muzicală / Stai în mijlocul site -ului la dreapta I p - Fr Cu , Mâna dreaptă cu cercul înainte,cotul este ușor îndoit, prindere din partea inferioară dincolo de marginea superioară, mâna stângă în lateral Cerculeste vertical în planul din față Primul verset TACTURI I-III: („Pe Muntele Kalina”): Mutarea în centrul site-ului, trepte încrucișate spre dreapta (cădere), cercuri rotative pe mâna dreaptă spre stânga Tacturi IV - VI („Sub orașulzmeurii”): ridicându -vă mâna dreaptă în sus, treceți cercul spre stânga și, rotindu -l la stânga deasupra capului, trepte încrucișate cu virajul la stânga cu ° („căzând” pe piciorul stâng) Pentru a termina mișcarea feței cătrepublic, un persistent pe șosete, mâinile într -o sută PUC Rona, Hoop orizontal în mâna stângă, Grupați deasupra marginii frontale Cor TACTURI VII –IX („Ei bine, care este problema lui Kalina”): leagănând cercul spredreapta și stânga în planul lateral, trei pas-de-Baska în cerc și din cerc Pentru a termina mișcarea persistentului peșosete din cerc, apucându -l cu mâna dreaptă din exterior TACTURI X - XII („bine, cui este zmeură”): întorcându -se,pășind pe șosete spre dreapta °, rotind cercul în runda taliei, cu brațele pe părțile laterale (Fig ) După ceați terminat rândul, apucați cercul cu mâna dreaptă pe lateral și, coborând marginea liberă, săriți din cerc cu ogrosime a stânga la dreapta, apoi puneți stânga în raft pe șosete, cercul - vertical pe podea Al doilea verset Tacturi I-III („Fetele au mers acolo”): răsuciți cercul în afara „lupului” și de la piciorul drept, călcând ușor, ocoliți -l de-a lungul arcului spre dreapta (jumătate de cerc) Finalizați mișcarea virajului la dreapta (cu fața spre privitor),apucați cercul peste marginea superioară cu mâna stângă și puneți -l puțin în fața dvs în stânga Tacturi iv- vi („Roșiiau mers acolo”): lunge cu piciorul drept la dreapta, re- Katya Hoop la dreapta, prinde dreapta de jos La tactul VI,puneți piciorul drept la stânga, mâna dreaptă, cu un cerc în poziție verticală în sus Cu mâna stângă, apucați cercul dejos dincolo de marginea inferioară, puneți mâna dreaptă persană în strânsoarea de jos Cor TACTURI VII –IX („Ei bine,care este problema pentru oricine”): rotirea camerei înainte, ca o frânghie de salt, trei pas-de-baschet din piciorulstâng, înainte TACTURI X - XII („Da, bine, căruia ai mers”): Din piciorul drept trepte de alergare, aplecându -șipicioarele înapoi, continuând să facă cercul înainte, ca o frânghie de sărituri Terminați poziția pe șosete, cu mâinileîn sus Al treilea verset Tacturi I III („Kalinushka rupt”) Tactul I: Irmineți ușor cu picioarele, rotiți cercul mâiniidrepte spre stânga în planul frontal II BR/CE Trainst Apple Tact II: Soimi stânga și O Elee Două rotații la stânga pusepe podea pe stânga în planul din față TACTURI IV -VI („Kalinushka Broke”): Cu piciorul stâng, pășește înainte, punânddreapta în semi -precisă, rostogolind cercul din spate spre dreapta, prinde dreapta din partea inferioară dincolo demarginea superioară Cor TACTURI ѵN-IX („Ei bine, ce se întâmplă cu oricine afaceri!”): Cu un viraj la dreapta, parteastângă a publicului de la piciorul stâng Clear pas înainte, rotind cercul de pe mâna dreaptă din stânga în planullateral ( Fig ) Pe tactul IX, atunci când puneți piciorul stâng la dreapta, aruncați cercul în sus, prindeți stângadin partea inferioară dincolo de marginea superioară TACTURI X - XII („Ei bine, cine are grijă de ce!”): Mâinile în sus,cercul orizontal deasupra capului, prinderea a două ruble din partea de jos de pe laturi, căderea pe partea din spate adreapta este de °, treptat punându -se pe cercul pe sine Pe ultimul cuvânt („rupt”) Shaw înainte, chiar înapoi pevârf, mâinile cu un cerc în jos Încetiniți ultima frază a corului de dansuri rusești cu batistele dansuri este unuldintre tipurile preferate de artă populară Performându -le, trebuie să te străduiești nu numai să învețe mișcări dedans, ci și să -și transmită caracterul, conținutul emoțional Fiecare gest ar trebui să fie semnificativ șiexpresiv Pentru a transmite corect dansul prin înregistrare, trebuie să citiți întreaga înregistrare, să ascultațimuzica care vă va spune ritmul, ritmul și natura mișcărilor Atunci ar trebui să înțelegeți figura de dans și mișcărilede -a lungul site -ului Pentru a face acest lucru, trebuie să studiați bine aspectul site -ului (vezi pagina ) Majoritatea dansurilor rusești încep cu mișcări line și lente, realizate cu o mare demnitate Treptat, mișcările suntaccelerate și devin periculoase și incendiare Piesa populară rusă „I Will Go, voi ieși” Dimensiune muzicală / Pentrudans, trebuie să aveți două eșarfe de gaz colorate x sau x centimetri Costum: Sundari de vară, pe cap, obatistă, pantofi obișnuiți (nu sport) Stai pe mijlocul superior al site -ului, al scenei sau al sălii de gimnastică cucare se confruntă publicul I p - Fr Cu , Mâna stângă în spatele spatelui, la dreapta spre stânga, periați pe umărulstâng În ambele mâini pe o batistă, țineți -vă pentru colțuri Primul verset Prima frază: „Voi merge, voi ieși” TACTURI I-II: Din piciorul stâng la pași moi de la vârf înainte, puneți mâna dreaptă cu o mișcare netedă largă înlateral Tacturi III —IV (repetarea primei fraze): aceeași, deschizând mâna stângă în lateral A treia frază: „Pentrutimp, în vale, da” Tacturi V VI: Din piciorul stâng, două variabile rusești înapoi, fluturând batiste încrucișatedeasupra capului A patra frază: „larg în larg” Tacturi VII –VIII: Alte două variabile rusești în urmă Al doileaverset Prima frază: „O voi rupe, o voi rupe, da” TACTURI I -II: Mutarea într -un cerc spre dreapta, de la piciorulstâng, un pas al mișcării lente rusești, mâinile lin pe centură, întoarceți -vă umerii spre dreapta (consultațidescrierea cursului principal rus la pagina ) A doua frază: „O voi rupe, o voi rupe, da” TACTURI III —IV: La fel dela piciorul drept, cu brațele lin pe părțile laterale, întoarceți -vă umerii spre stânga A treia frază: „Din struguri,un boabe, da” Tacturi V VI: Un alt pas în mișcarea lentă rusă A patra frază: „Vin din struguri” TACTURI VII –VIII: Dinpiciorul stâng de trepte de lumină care circulă până în centrul site -ului La sfârșitul frazei, întoarce -te cu fațaîn Pentru public și, după ce a pus piciorul drept, coborâți mâinile Al treilea verset Prima și a doua fraze: „Fie nu suntun boabe, da”, „Nu este vin, da” TACTURI I IV: Trecând la dreapta, conectați șosetele sau tocurile („Arborele deCrăciun”) de opt ori, fluturând batista la stânga peste cap și la dreapta în lateral cu mâna dreaptă La sfârșitul celeide -a doua fraze, faceți clic pe șosete și, conectând eșarfele, luați capetele în ambele mâini pentru colțuri A treiafrază: „Am rupt o floare, da”) Tacturi V - VI: cu avansare spre stânga, de ori „căzând” la stânga, rotind eșarfelespre exterior (curlând flagelul) A patra frază: „Am o coroană” Tacturi VII —Viii: Din piciorul stâng, o cădere cu unviraj la stânga cu °, rotind batistele de pe sine (dezvoltând o flagel) La sfârșitul frazei, atașați piciorul dreptla stânga și, deconectând batistele cu mișcarea brațelor spre părțile laterale, puneți -vă mâinile pe centură Alpatrulea verset Prima frază: „Eliberați -vă, grăbiți -vă, da” tactul I: Din piciorul drept al pa-de-bask înainte,mâinile de-a lungul arcului înainte spre părțile laterale Tactul II: Din piciorul stâng al PA-de-Bask înapoi, punețibrațele de-a lungul arcului înainte pe centură A doua frază: „Mă voi grăbi, o arunc, da” TACTURI III —IV: Repetațimișcările primei fraze din versetul al patrulea A treia frază: „Aruncând la semenii, da” Tacturi I -II: „Penny” cupiciorul drept, mâna stângă în lateral, leagănul din dreapta cu o batistă spre stânga și dreapta deasupra capului Apatra frază: „Aruncând spre dulce” TACTURI III —IV: La fel cu celălalt picior și cu cealaltă mână Versetul alcincilea Primele două fraze: „Stau la tânăr, da”, „Mă uit la bine făcut, da ”TACTURI I IV: Întoarceți -vă, traversândșosetele la dreapta de °, cu brațele pe părțile laterale, mici leagăne cu batiste în sus și în jos (Coborând ușormâna dreaptă, ridicați stânga, apoi, dimpotrivă, mișcările mâinilor sunt rapide ) Terminați virajul către public,coborâți mâinile A treia frază: „Spune -mi, dragă, spune -mi, lumina” Tacturi V VI: Din piciorul stâng pas înainte,trei cercuri consecutive cu brațele înainte în planul lateral La sfârșitul frazei, piciorul drept este executoruljudecătoresc din stânga, cu brațele spre părțile laterale A patra frază: "Spune -mi, o iubești pe Ali?"Tact VII: arcscăzut, picioare drepte, mâini cu un arc înainte și în jos TACT VIII: îndreptați, mâinile într-o sută de-jos înjos Sfaturi: începeți dansul încet și lin Din cel de -al treilea verset, ritmul mișcărilor este ușor accelerat Alpatrulea verset este rapid și distractiv În cea de -a cincea piesă (se întoarce în jurul axei sale), aduceți dansul încel mai rapid ritm Încetiniți a treia frază (cercuri cu mâinile) și efectuați a patra frază (arc) foarte lent și estedeja sculptată Capitolul IX Pentru fetele care se relaxează într -o tabără de pionierat, care se odihnesc într -o tabărăde pionieri, vă sfătuim nu numai să continuăm clasele de gimnastică ritmică în sine, ci și să transmită cunoștințeleprimite în perioada de iarnă pentru alți copii Timp de de zile de la schimbul de tabără, puteți petrece - clasetimp de - de minute și puteți învăța copiii care doresc să se angajeze în cele mai simple exerciții Fiecare lecțieîncepe o scumă mică formată din picioare, tors și mâini Pentru a învăța copiii să se ghemuiască corect, să -și întindăpicioarele, să facă flexibilitate și exerciții de întindere este în puterea ta De la mișcări de dans, învățați alergareaușoară, galop înainte și în lateral, salturi ușoare și așa mai departe Și pentru ca copiii să fie interesați șidistractivi să studieze, puteți învăța cu ei o combinație de dans cu bile gonflabile Este interpretat pe muzicafamiliară a lui V Shainsky „Smile” Dimensiune muzicală / Dacă ceva este de neînțeles pentru dvs în descriereadansului sau în restructurarea pe site, contactați șeful educației fizice Combinația de dans cu bile gonflabile includeexerciții pregătitoare care îi vor ajuta pe începători să stăpânească treptat și constant acest dans În ultima seară aturei taberei, arată -ți munca Dansați cu bile gonflabile (pentru persoane) construcție într -o coloană de înmijlocul superior al șantierului I p - Fr cu , mingea din fața corpului, este ușor susținută de degetele din părțilelaterale Intrarea este de patru tacturi Din stivă, scorul este de - - stau pe șosete, cu mâinile cu mingea însus Tactul II —IV: rularea ușoară în mijlocul site -ului într -o coloană deschisă de patru (distanță și interval metru) Tactul V: Contul - - Scufundați -vă pe întregul picior, șosetele sunt închise Expresia: „Dintr -un zâmbet, o zisumbră este mai strălucitoare” Tactul V: Contul - -Semi -shower, genunchii închise, mâinile cu mingea înainte Tact VI:îndreptați genunchii, cercul de mijloc cu mingea în jos pe stânga în planul lateral, priviți mingea TACT VII: Ușoarăsfâșietoare, repetați mișcarea tactului Ti din dreapta Tact: coborâți mâinile Tactul IX: Contul - - păstrați Expresia:„Dintr -un zâmbet pe cer, curcubeul se va trezi” Tactul IX: Contul - -Semi -trailer Tact X: Pasul la stânga la stânga,la dreapta în partea degetului, balansați mingea spre stânga, priviți mingea TACT XI: Ușoară sfâșietoare, transferațigreutatea corpului la piciorul drept, stânga în partea șosetei, cu un arc în jos cu un maxim cu o bilă la dreapta TactXII: Alergare ușoară cu reconstrucția în două coloane, mâinile cu mingea în sus Expresia: „Împărtășește -țizâmbetul” Tact XIII: contul - - Nivelați coloanele; - - numere ciudate ale primei coloane - înclinați spre stânga,chiar - chiar La dreapta, chiar - la stânga Tact XIV: cont - - păstrați;Contul - îndreptați Tact XV: Repetați mișcările ceasuluiXIII -xiv în cealaltă direcție Tact XVI: păstrați Tact XVII: contul - - îndreptați Expresia: „Și ea se va întoarce latine de mai multe ori” Tact XVII: Contul - - păstrați Tact XVIII: contul - - înclinat la stânga (la dreapta);Contul - - îndreptați Tact XIX: La fel în cealaltă direcție Tact XX: Cu o ușoară alergare pentru a se deschide în coloana apatru și a lua poziția de Fr S , mingea din fața corpului Tact XXI: Contul - - Nivelați coloanele Chorus: „Și atuncicu siguranță” Tact XXI: Contul - - Prima și a treia coloană cu o viraj spre dreapta (partea stângă la aproximativ ), Adoua și a patra - spre stânga (partea dreaptă la Fr ), a doua și a patra - la stânga (dreapta unul lângă altul până laaproximativ n ) Piciorul drept (stânga) înainte pe vârf, brațele înainte, ține mingea de pe părțile laterale Tact XXII:Patru sărituri de lumină pe stânga (dreapta), lovind ușor degetul picioarelor întinse înainte pe podea Tact XXIII:Contul - Un alt deget de la podea, contul - Hold Expresia: „Deodată norii vor dansa” Tact XXIII: Contul - - Pas pedreapta (stânga), un picior liber înapoi pe degetul de la picior și cu rotirea la stânga (dreapta) în jur, stânga(dreapta) înainte spre degetul de la picioare, cu mingea înainte Tact XXIV: Repetați mișcările tactului XXII Tact XXV -Contul - - Puneți stânga (dreapta) în semi -decretă Expresia: „Și lăcustul se prăbușește pe vioară” Tact XXV: Cont - - îndoiți ușor coatele Tact XXVI —XXVII: IMPETU cu două, patru salturi ușoare, întorcându -se treptat la dreapta(stânga) pe față N , patru mici aruncări ale mingii cu pescuit alternativ pe spatele mâinilor și în palma mâiniitale Tact XXVIII: Ușor de sfâșiere, cu arcuri, el în jos brațele spre părțile laterale, mingea pe palma dreaptă, periadin stânga sub mâna dreaptă a vecinului din stânga Tact XXIX: Cont - - păstrați Expresia: „Din fluxul albastru” TACTXXIX: Contul - -Prima și a treia linie, cu o jumătate de depunere la dreapta, din piciorul drept pași de o lumină de alergând spre dreapta, fără a pierde strânsoarea armelor Tact XXX: Continuați ușor alergați spre dreapta Tact xxxi:contul - pas cu dreptul înainte;Contul - Puneți stânga în semi -privitor Expresia: „Râul începe” Tact XXXI: Contul - - Rising la șosete, întoarceți la stânga Tact XXXII: Alergarea ușoară la stânga Tact xxxiii: cont - pas lăsatînainte;Contul - Puneți dreapta în semi -declanșare (a doua și a patra linie repetă mișcările acestei fraze, pornindde la piciorul stâng la stânga) Expresia: „Ei bine, prietenia începe cu un zâmbet” Tact XXXIII: Contul - - Pierdereaambreiajului, mâinile cu mingea în sus Tacturi ale XXXIX-XXXX: Din piciorul stâng, opt salturi de lumină cu oreconstrucție de două cercuri, orientate spre centru (prima și a treia linie formează un cerc în stânga, al doilea și alpatrulea în mijlocul drept al site-ului) Tact XXXVI: Ascundeți ușor, stați pe șosete, cu mâinile cu arcade în jos pepărțile laterale, o minge pe palma dreaptă, o perie stângă sub mâna dreaptă a unui vecin din stânga Tact xxxvii: cont - - păstrați Expresia: „Râul începe cu pârâul albastru” Tact xxxvii: contul - - galop pas spre dreapta TACTURIXXXVIII —XL: Continuați pașii galopului spre dreapta Tact XLI: contul - -Puneți stânga într -o semi-declanșare Expresia: „Ei bine, prietenia începe cu un zâmbet” Tact XLI: Contul - - Pierderea ambreiajului, mâinile cumingea în sus TACTURI XLII - XLIV: Cu salturi ușoare, reconstruiți patru pătrate cu fața în centru Cercul din stângaformează două patru în partea stângă a jumătății superioare și inferioare a sitului, cercul din dreapta este același înjumătățile din dreapta ale sitului Pentru a termina mișcarea de -lorilor gri, mâinile cu mingea în stânga, țineți mingeacu degetele de pe părțile laterale Al doilea verset începe fără intrarea din V Tact Expresia: „Dintr -un zâmbet deînsorit singur” Tactul V: Contul - - păstrați și P ;Contul - - Îngenunchează -te Tactul VI: Primul și al treileanumăr - cu o ușoară pantă înainte, rotiți mingea de -a lungul podelei partenerului vizavi de diagonală Al doilea și alpatrulea numere trebuie să arunce mingea în sus TACT VII: Luați mingea cu palmele din părțile laterale, așezați -vă pecălcâie, cu mâinile spre dreapta, o mică pantă înainte, priviți mingea Tact VIII: păstrați Expresia: „Cea mai tristăploaie va înceta să plângă” Tacturi IX xi: Al doilea și al patrulea numere - Repetați mișcările primului și altreilea, iar primul și al treilea - al doilea și al patrulea, termină mișcările blatului pe genunchi Tact XII:sprijinindu -și picioarele pe podea, stai în jur cu , mâini cu arc în jos pe părțile laterale, mingea în palmadreaptă Tact XIII: Contul - - păstrați Expresia: „O pădure adormită va fi iertată de tăcere” Tact XIII: Contul - -Semi -Ssediment, cu mâinile în jos, țineți mingea cu două mâini din laterale TACT XIV - XV: Din piciorul drept treptede lumină care circulă spre centrul pătratului, ridicând treptat mâinile în sus Takhѵ Puneți dreapta în raftul de peșosete, conectați bilele, îndoiți -vă, priviți mingea Tact XVII: Contul - - păstrați Expresia: „Și trântește înpalmele verzi” Tact XVII: Contul - - ușor aplecat înainte, brațele înainte, coatele sunt ușor îndoite TACTURILE XVIII- XIX: Din piciorul drept trepte de lumină care se întorc înapoi, coborând treptat brațele în jos (îndreptate lacapătul mișcării) Tact XX: întoarce -te la față n , Sink la întregul picior Tact XXI: Contul - - păstrați Chorus: „Și atunci cu siguranță” Tact XXI: Contul - - Tacturiale XXII - XXIII Înainte de contul - - Din piciorul stâng al terenului polonez înainte, două cercuri medii cu mingeaîn stânga și în dreapta în planul lateral Expresia: „Deodată norii vor dansa” Tact XXIII: contul - Tact XXIV: Pas pestânga, trei salturi de lumină, îndoind ușor piciorul liber înainte, rotindu -se în jurul axei sale °, cu brațele însus (prima și a treia coloană se rotesc spre stânga, a doua și a patra - la dreapta) Tact XXV: contul - - Punețidreptul în jur cu Pentru a termina mișcarea primei și a treia coloană cu dreapta, a doua și a patra - cu umărul stâng laaproximativ n Expresia: „Și lăcustul se prăbușește pe vioară” Tact XXV: contul - TACTURILE XXVI - XXVII: DOUĂ pași ailustruirii înainte cu stânga, cercurile din mijloc - mingea spre stânga și dreapta în planul lateral (schimbândlocurile, săriți un partener care vine spre dreapta) Tact XXVIII: Contul - - cu întoarcerea la dreapta (la stânga) laaproximativ n , pas de dreapta (stânga) înainte;Contul - - Puneți un picior gratuit în jur cu , mâinile spre dreapta,coatele sunt ușor îndoite Tact XXIX: Cont - - păstrați Expresia: „Din fluxul albastru” Tact xxix: contul - - pas lastânga la stânga, cu mâinile cu arcade în stânga Tact xxx: contul - - Puneți dreapta într -o semi -deserve, mingeape umărul stâng, cu mâna stângă rotunjită, cu mâna pe mingea de sus, mâna dreaptă sub mingea cu umărul stâng, aplecațicotul din fața pieptului, întoarce capul spre dreapta;Contul - Tact xxxi: contul - - la fel în cealaltădirecție Expresia: „Râul începe” Tact XXXI: Acces - - Tact XXXII: Galop pași pe părțile laterale, cu mâinile în sus(prima și a treia coloană la dreapta, a doua și a patra - spre stânga, schimbând locuri) Tact XXXIII: contul - - Pasîn (stânga), puneți stânga (dreapta) în aproximativ cu Expresia: „Ei bine, prietenia începe cu un zâmbet” Tact xxxiii:cont - -tact xxxv-repetiți mișcările expresiei „din fluxul albastru” (tacte xxix-xxxi: contul - ) Tact xxxvi: cont - - păstrați;Contul - - îndreptați picioarele, brațele în jos, mingea în fața corpului Tact xxxvii: cont - -păstrați Fraze: „Din fluxul albastru” (repetare) Tact xxxvii: contul - - pas la stânga, cu mâinile spre stânga Tactxxxviii: contul - - pas după dreapta, mâna spre dreapta;Contul - și tactul XXXIX: Contul - -Pasul curat cu stânga,cu mâinile la stânga (mentă treptele, valuri cu vigoare mâinile) Expresia: „Râul începe” Tact xxxix: contul - , tact xl-xli -to cont - (repetați mișcările frazei anterioare din piciorul drept) Expresia: „Ei bine, prietenia începe cu unzâmbet” Tact XLI: Cont - -stânga picior înainte și în jos, mâini cu arcade back-up Tact xlii: contul - - pas pestânga, dreapta înapoi la vârf, sfâșie ușor, un cerc mare cu mingea pe stânga în jos, în planul lateral;Contul - -Încheiați cercul cu o minge, cu mâinile în sus Tact XLIII: La fel pe celălalt picior (în ultimul sfert al tactului, apus stânga în aproximativ S , mâinile sus) Tact XLIV: Contul - - Ușor de rupere, virați la stânga, partea dreaptăla aproximativ n , mâini cu arcade înainte, la stânga;Contul - - îndreptați picioarele, mingea de pe umărul stâng,mâna stângă rotunjită în sus, peria de pe mingea de sus, îndoiți mâna dreaptă în fața pieptului, cu mâna pe minge dejos, un mic pantă spre dreapta, întoarceți capul spre dreapta Exerciții pregătitoare pentru stăpânirea unei combinațiicu bile gonflabile clasele - Prima parte Alergare ușoară a) I P - Despre S , mâini pe curea Ridicați -vă la șosete șialergați într -un cerc cu pași mici, tăcuți (însoțire muzicală - bătăi ale polonezului, aleargă în viteza celei de -aopta; în absența muzicii - sub clapa liderului) b) Grupul este construit în colțul din dreapta sus al șantierului, cufața spre colțul inferior din stânga Construcția este liberă, ca o turmă zburătoare de păsări I p - Fr cu La comandaGOP pentru douăsprezece căsuțe în viteza celei de -a opta, este rapid și ușor de rulat în colțul inferior din stânga Peurmătoarele două bumbac lent în viteza sferturilor, întoarceți -vă și acceptați și n Repetați ticălosul în direcțiaopusă (dacă există însoțire muzicală, folosiți polka, eco -soi, galope);Fiecare ticălos este efectuat pe trei tacturi,pe al patrulea - o întoarcere A doua parte Un -up cald de la un caracter de dezvoltare generală Exerciții cu bilegonflabile Mingea în toate exercițiile ține cu ușurință degetele din părțile laterale, a) I p - Șosetele sunt închise,mingea în fața corpului Scorul pregătitor „I” este un semi -Quirrel Contul - mâinile în sus, aruncați mingea maisus;Contul - Prinde mingea în partea de sus cu ambele mâini și mai jos în jos, semi -shediment (De ori ) B) I p -Fr S , mâini cu mingea înainte Contul - - Cercul mediu cu mingea din dreapta în jos pe planul lateral;Contul - De asemenea, în stânga ) și îndreptați -vă brațele înainte și p Realizați împreună și ușor c) Efectuați exercițiulanterior pe pași Contul - pas la stânga, Înapoi la vârf;Contul - Hold;Contul - - La fel pe celălalt picior (Cerc cu mingea pentru a efectua două conturi) (De ori ) G) I p - Fr cu , mâinile cu mingea înainte, îndoiți coateleușor Contul - Ușor de aruncat mingea pe podea;Scor - - Irmineți ușor cu picioarele, două bătăi ale mingii pe podea(degetele deasupra);Contul - Prinde mingea cu două mâini din laterale și acceptă și n (de - ori ) D) Construcție îndouă linii deschise, orientate unul pe celălalt Distanța dintre linii este de - metri I p - Sede pe călcâie, mâinipe dreapta Prima linie are bile în mâini Contul - - Îngenunchează -te, prima linie pentru a rula bilele cătreparteneri, dimpotrivă;Contul - - A doua linie pentru a accepta bilele, toată lumea să stea și n Contul - - Lafel, rulând bilele în direcția opusă (De ori ) E) I p - La fel, bile în ambele linii Repetați exercițiul anterior,rulând două obiective în același timp Pentru a evita confruntările, rulați bile, direcționând un partener către umărulstâng (De ori ) G) I p - Fr Cu , mâinile cu mingea la dreapta, arcade în jos, balansați mingea la stânga și dreaptaîn avionul din față (De ori ) H) Exercițiul anterior înainte ( ori ) A treia parte Pașii din spate înainte I p - III Poziția, piciorul drept în față, mâinile pe centură Contul - pas după dreapta;Contul - Puneți stânga și p Paspentru a efectua șoseta pe întregul picior (De ori cu dreapta și - de la piciorul stâng ) Pașii atașați lalateral I p - Fr S , mâini pe curea Contul - pas de dreapta la dreapta, lăsat deoparte până la degetul de lapicioare;Contul - Puneți stânga și n (de ori la dreapta și - stânga ) Clasele - Prima parte Alergați ușorînainte și înapoi Construirea într -un cerc, cu fața spre centru I p - Fr S , mâinile spre părți Scor - -din piciorulstâng mici etichete ale unei alergări ușoare spre centru, cu arcuri ale mâinii mâinii înainte și în sus;Contul - -Puneți stânga în raftul de pe șosete - îndoiți -vă în jos, priviți mâinile;Contul - - Din piciorul stâng pașimici de lumină care se întorc înapoi, mâinile cu arcade în jos pe părțile laterale, coborâți capul și umerii ușor maijos;Contul - - Puneți stânga în raftul pe șosete, aplecați -vă, ridicați ușor capul (De ori ) Galopînainte I p - III Poziția, piciorul drept în față, mâinile pe centură Contul - Alunecând cu degetul drept înainte pepodea, un pas, îndoind ușor picioarele în genunchi, urmată de un salt cu o apăsare de doi În faza de zbor, strângețipiciorul drept spre stânga, îndreptați -vă picioarele și trageți șosetele;Contul - Aterizarea pe stânga, dreaptaalunecați din nou înainte pentru a repeta pasul galopului (De ori ) alergări, a) I p - Șosetele sunt închise, cumâinile pe curea Contul - Cu un pas cu stânga pe degetul de la picioare, un salt mic, îndoiți piciorul drept ușorînainte, întindeți degetul de la picioare;Contul este același din piciorul drept Este scăzut până la degetul de lapicioare (jumătate joasă), dar pasul este clar cu o mică lovitură a pernei piciorului pe podea (Efectuați de ori,înaintând înainte într -un cerc ) B) Efectuați exercițiul anterior Înclinându -și ușor capul la stânga și la dreapta,ceea ce va oferi mișcării joacă și dans c) I p - La fel: Contul - - Din piciorul stâng patru salturi la fațalocului, clătinând din cap spre stânga și dreapta;Contul - - Continuând salturile, rotiți -vă în jurul axei sale la ° la dreapta (același lucru la stânga) (De ori ) A doua parte Încălziți de la un personaj general de dezvoltare cuincluderea următoarelor exerciții Crossing -ul de întoarcere I p - Fr cu Contul - - Stai pe șosete mai sus, cumâinile pe părțile laterale, se îndoaie;Contul - „și” - Contul - „și” - fără a relaxa picioarele, treceți de la unpicior la altul, transformând treptat PA ° spre dreapta;Contul - -Semi -squat, șosetele și genunchii sunt închise,cu mâinile în jos;Contul - - îndreptați -vă picioarele și n (de mai multe ori la dreapta și la stânga) Rotația seefectuează în pași mici pe picioare foarte drepte și pe jumătate înalte cu o postură bună Cercuri cu mâinile înplanul din față I p - Mâinile pe laturi Scor - - un cerc mare cu mâinile în jos (în articulațiile umărului);Contul - - Cercul mediu cu mâinile în jos (în articulațiile cotului);Contul - - un cerc mic cu mâinile cu mâinile(perii);Contul - - și n este același în sus (de ori în fiecare direcție) Exerciții cu bile gonflabile Aflațiligamentele din combinația „Zâmbet” ) I iv lovituri; ) măsuri v xii; ) xiii xx măsuri (într -o lecție); ) cor -xxi xxiv tacturi; ) XX-CHHHH-HX STROKES; ) tacturi xxix-xxxvi; ) tacturi xxxvii-xliv (în a doua lecție) A treia parte Oetapă variabilă (exercițiu pregătit pentru poloneză) I p - III Poziția, piciorul drept în față, mâinile pecurea Contul - alunecând degetul drept în față pe podea, pășește pe întregul picior, stânga înapoi în picioare;Contul - Puneți stânga în poziția III în spate;Contul - Repetați mișcarea contului cu piciorul drept;Cont - Strângețipiciorul stâng la dreapta, fără a tolera severitatea corpului către acesta și, continuând să alunecați înainte, pornițiun pas variabil de la stânga pe contul Efectuați exercițiul anterior odată cu întoarcere capul spre piciorul careîncepe pasul Clasele - Prima parte Cercuri mari cu mâinile în plan lateral, a) i p -ruki în sus Contul - - cerc mare cu mâinile pe stânga;Contul - este același în dreapta (De ori ) b) I p - La fel Contul - -pas lastânga, dreapta înapoi la vârf (rotor-dar), un cerc mare cu mâinile la stânga;Contul - este același din celălaltpicior, cercul din dreapta (De ori ) Pasul polonezului înainte, a) I p - III poziția, piciorul stâng în față, cumâinile pe centură Scorul „și” este un salt mic pe dreapta, stânga înainte și în jos Contul - „și” - o cauțiune lastânga;Contul - pas la stânga, dreapta înapoi la vârf;Scorul „și” este un salt mic pe stânga, dreapta înainte și înjos;Contul - „și” - - la fel de la piciorul drept (De ori ) B) I p - La fel Repetați exercițiul „A”, dar luați ocauțiune cu un salt mic (pas înainte cu un pas) (De ori ) B) O combinație de trepte poloneze cu salturi de lumină I p - La fel TACTURI I - II: Din piciorul stâng al polonezului înainte cu întoarcerea capului la stânga și ladreapta TACTURI III —IV: Din piciorul stâng, patru salturi înainte cu tiluri mici ale capului la stânga și la dreapta(balansarea capului) (De ori,) g) I p - La fel TACTURI I -II: Din piciorul stâng pași doar înainte TACTURI III—IV: Patru salturi de la piciorul stâng, rotindu -se în jurul axei lăsate cu ° (la fel la dreapta) (De ori ) Adoua parte Un -up cald de la un caracter de dezvoltare generală Exerciții cu bile gonflabile Aflați ligamentelecelui de -al doilea verset al combinației ) V - XII tacturi (bile rulante pe podea); ) xiii - tacturi xx (rulareaușoară în centrul pătratului) (într -o lecție); ) cor - xxi - xxviii tacturi; ) tacturi xxix-xxxvi; ) xxxvii-xliv (în adoua lecție) A treia parte Completați pașii în combinație cu treptele atașate, a) I p - Fr S , mâini pe curea Contul - pas la stânga;contul - pas după dreapta;Contul - pas la stânga, contul „I” - Pentru a atașa dreapta în poziția IIIdin spate; - pas la stânga;acordat înapoi la vârf;Contul - este același din piciorul drept (De ori ) B) I p -Fr cu Contul - pas la stânga, mâinile spre stânga;contul - pas după dreapta;Contul - pas la stânga, contul „I” -Pentru a atașa dreapta în poziția III din spate;Contul - pas la stânga, dreapta înapoi la vârf;Contul - este acelașidin piciorul drept (De ori ) Efectuați clar, energic, cu un cap ridicat fervent, pentru a întinde șosetele Clasele - Prima parte Galop în lateral a) I p - Fr S , mâini pe curea Scorul pregătitor „I” este piciorul drept al cărțiilaterale Contul - îndoirea ușoară a picioarelor, pasul drept spre dreapta, urmat de un salt în sus, trageți rapidpiciorul stâng spre dreapta și a lovit un călcâi împotriva celuilalt în faza de zbor;„Și”-aland-ul pe stânga, la dreaptaîn jos;Contul - Repetați mișcările contului și așa mai departe ( pași spre dreapta și - la stânga ) I p - Lafel Contul - - pași ai galopului la dreapta;Contul - - Din piciorul drept, patru salturi de lumină în loc;Contul - este același la stânga (De ori ) a) I p - Fr S , mâinile spre dreapta Contul - -pas la stânga la stânga,mâinile cu arcuri în jos spre stânga în jos;Contul - -Puneți dreapta într -o semi -declin, cu mâinile spre stânga,îndoiți coatele ușor, periați în sus, îndreptați -vă spre dreapta;Contul - este același în cealaltă direcție;Contul - - Gallop la dreapta;mainile sus;Contul - - Puneți piciorul stâng, acceptați și n Când repetați galopul,efectuați la stânga (De ori ) B) Repetați exercițiul „A” pe conturi Contul - Pas la stânga;Contul - Punețidreapta într -o semi -declanșare și așa mai departe (De ori ) A doua parte Un -up cald de la un caracter dedezvoltare generală Exerciții cu bile gonflabile a) Lucrați la îmbunătățirea tehnicii mișcărilor ligamentelorindividuale b) Pregătirea reconstrucției c) Lucrează la consistența mișcării pe site -ul destinat performanței A treiaparte, I Exerciții pentru relaxare pentru mâini și picioare Discuția despre proiectarea combinației pentruperformanța viitoare (costume, coafuri și așa mai departe) Transferul de mingi cu o schimbare în parteneri toțijucătorii au mingi mici (cum ar fi tenisul) Jucătorii sunt împărțiți la un sfert Fiecare aparent Verka este o echipă,formează un pătrat în care fiecare participant are propriul său număr Distanța dintre jucătorii din piață este de - , metri Un judecător este alocat pentru fiecare echipă I p - Picioare împreună, brațe pe părți laterale, o minge înpalma dreaptă Aruncați și prindeți mingea cu două mâini de jos Al doilea transfer: cu un viraj la stânga și la dreapta,patru lovituri, prima cameră cu a doua, a treia cu a patra (Fig ) Al treilea este transferul: cu o față de întoarcereîn centru - primul cu al treilea, al doilea cu al patrulea (Fig ) A patra oară (aruncă de braț): ridicați mâna stângăînainte și faceți patru aruncări ale mingii sub braț După ce au terminat aruncările, jucătorii ridică mâinile cu mingiîn sus Judecătorii calculează numărul de mingi rămase în fiecare echipă O echipă care nu a pierdut o singură minge saumai puțin este considerată câștigătoare Regulile jocului ) Unul dintre judecători reglementează ritmul aruncărilorpentru toate comenzile cu clape uniforme în mâinile tale sau în cont: - , - , - , - și din nou: - și așa maideparte Rata de cont depinde de fig Distanțele jucătorilor sunt pătrate Cu cât este mai mică distanța, cu atât scorul estemai rapid și invers ) Un jucător care a pierdut mingea nu are dreptul să o ridice, dar continuă să accepte și să aruncebilele partenerilor săi în secvența indicată ) Jocul poate fi complicat prin creșterea distanței dintre jucători înpătrate sau datorită repetării sale de două ori la rând Instrucțiuni pentru joc Înainte de începerea jocului,participanților li se recomandă să antreneze mingea care se transferă unul cu celălalt, împărtășind perechi și apoi cupatru Pentru a evita o coliziune de bile în aer, direcționați aruncarea către umărul drept al partenerului După ce m -amdespărțit de cititor pentru Goodbye, vreau să ofer câteva sfaturi utile Asigurați -vă că faceți și efectuați strictrutina zilnică Acesta va ajuta la alocarea timpului pentru gimnastica ritmică Rutina grea a zilei creează un anumit ritmal vieții El se obișnuiește să protejeze timpul, să fie precis, îngrijit și disciplinat O fată sănătoasă nu ar trebui săfie completă Completitudinea nu vă place ochiul Acesta desfigurează forma corpului, încălcând armonia proporțiilorsale Dar nu numai că aceasta este necazul ei Din păcate, grăsimea se acumulează nu numai sub piele El învăluie organeleinterne cu un strat gros și face dificil să funcționeze Există o respirație, tulburări digestive, letargie, dispozițieslabă Nutriția rațională, exercițiile fizice zilnice și jocurile cu aer curat vă vor proteja de completitate Dar nucădea în extremă, limitându -ți brusc dieta Mâncarea ar trebui să fie diversă, dar nu prea abundentă Aș dori să cred că,după ce ați citit cartea, nu o veți pune pe raft, ci lăsați -o pe masă pentru utilizare permanentă Lasă -o să devinăconsilierul și prietenul tău Exercițiile colectate în carte sunt doar o particulă mică din materialul pe care îl aregimnastica ritmică Dar această particulă mică cu o dezvoltare minuțioasă a fiecărui exercițiu nu numai că va consolidasănătatea, ci și vă va înnora aspectul Verificați corectitudinea diferitelor mișcări și poze mai des pe note șidesene Pentru vârsta școlară secundară și senior, redactorul responsabil al N G Fefelova Art Editor A V Karpov TehnicEditor T D Ratkevich corectori V G Harutyunyan și L A Nor Bobrova Galina Alexandrovna, arta Grace a fostintrodusă într -un set Semnat pentru imprimare Format x '/ib Hârtie compensată nr Fontobișnuit nou Imprimare compensată Conv Trăi l Conv Kr -Ott Uch -IZD l Circulația a deexemplare M- Comanda nr Preț Kopecks Filiala din Leningrad a ordinelor roșii ale muncii și prietenieipopoarelor editurii „Literatura copiilor” a Comitetului de Stat al RSFSR pentru edituri, tipărirea și comerțul decarte , Leningrad, Nab Kutuzova, Fabrica „Cartea copiilor” nr a Roslavpolygraphprom al Comitetului de Statal RSFSR pentru edituri, tipărire și comerț de cărți , Leningrad, a -a Sovetskaya, B Bobrova G A Art ofGrace: Scientific and Popular Book/ Găsește Seria O Kondakova;Orez V Anikushina - L : Det Lit , - p ,Il (Cunoaște și abilitate ) În trans În ea, vor găsi o varietate de exerciții, sfaturi, recomandări care vor ajuta laconsolidarea sănătății și dezvoltării calităților fizice vitale - MIOI (OA) – - A Editura„Literatura pentru copii” din spatele paginilor din paginile din paginile din paginile din paginile manualul Shebaspb-Pu/Za All Know (Theory) Young Tehnician (Practică) Menaj (Condiții) 